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प्रकाशकका/भिर्यद्षण' 

गांधीजी जब १९४२-४४के बीच आगाग्वान महल, पृनामें 
नज़रन्द थे, तब अन्होंने ये प्रकरण लिखे थे । जता कि मृल 
पुस्तककी हस्तल्डिस्तित प्रति बतलाती है, ३/नहोंने २७-८-“४२को 
ये प्रकरण लिखने शुरू किये ओर १८-१२-४२ को अंन्हें पूरा 
किया था | आनकी दृष्टिमें किस त्रिधयका जितना महत्व था 
कि वे हमेशा जिन्हें प्रसमें देनसे हिचकिचाते रहे । वे धीरज रखकर 
जिन प्रकरणोंका बारबार तब तक दोहराते रहे, जब तक अस विषय 
पर प्रकट किये गये अपन विचारों पर «नह पृण सनन्‍्तोष न 
हां गया । अगर 3,नका हमेशा बड़नेवाला अनुभव जिन 
प्रकरणोंमें कोओ सुधार करनेक्ी यरणा देता, तो असा करनेका 
अनका जिरादा था। मृल पुस्तक गुजरातीम लिखी गयी थी, 
और गांधीजीन अपनी रहनुमाओमें डॉ० मुगीला नश्यरसे असका 
हिन्दुस्तानी और अंग्रजी अनुवाद कराया था। परदा-बढ़ाकर 
अन्तिम रूप देनेकी दृष्टिसे अन्हीने अन दोनों अनुवादोंका देग्व 
भी लिया था । 

अिसलिओ पाठक यह मान सकते है कि तन्दुरुस्तीके 
इतपूृर्ण विषय पर गांधीजी अपने देशवासियों और दुनियासे 
जो कुछ कहना चाहते थे, भुसका अनुवाद खुद अझुन्होंने ही 
किया है । औक्षर और असके प्राणियोंक्री सेवा गांधीर्जके 
जीवनका पवित्र मिशन था, और जिस प्रदनका अध्ययन भुनकी 
दृष्टिमें अुसी सेवाका भेक अंग था । 
अहमदाबाद, २४-७-४८ 


अस्तावना 


« आरंभ्यके विषयमें सामान्य शान? नामके शापके नीचे 
४ झिष्डियन ओऑयिनियन ' के पाठककि लिओे मेने कुछ प्रकरण 
१९०६के आसपास दक्षिण अफ्रिकामें लिखे ध । पीछे वे 
पुक्तकके रूपमें प्रकट हुओ । दिव्ुुत्तानमें यह पम्तक मुश्किलसे 
ही कहीं मिल सकती थी। जब में हिन्दुस्तान वापिस आया, 
असम वक्‍त अिस पुरस्तककी बहुत मौंग हुआ | *हाँ तक कि 
स्वामी अग्वेडानन्दजीने भुसकी नयी शाइति निकालनेती 
भिज़ाज़त मांगी, और दूमर ठ,गनि शी «से छपवाया। - से 
पुश्तकका अनुवाद * नुस्तानका अनेक भाषाओंम हुआ, ओर 
अग्रेजी तज्ञुमा भी प्रकट दुआ । यह तथुमा पंश्चिममें पहुँचा, 
ओर अछका अनुवाद युरापकों भाषाओमे हुआ | परिणाम यह 
आया कि परिचमर्मे या पूत्रमं, मेरे काओ लिग्चित कृति अतनों 
लाकप्रिय नहीं हुआ, जितनी कि यह पुस्तक । अिसका काग्ण में 
आजतक सम्रझ नहीं सका | मेने या थे प्रकरण सहज ही 
लिब डाले थे। मरे पास अुनकी काओं खास कदर नहीं थी । 
में अतना अनुमान जरूर करता हैं कि मेने मनुष्यके आगेग्यका 
कुछ नये ही रबरूपमें दढेग्वा है, और झिसलिभ अझुसकी रक्षाक 
साधन भी सामान्य वद्य और डॉक्टरोंकी अपेक्षा कुछ अलग 
तरीकेसे बताये है । यह अुस पुृस्तककी लोकप्रियताका कारण 
हा सकता है | 


६ 


मे| यह अनुमान ठीक हो या नहीं, मगर जिस पुस्तककी 
नप्री आबत्ति निकालनेकी माँग बहुतसे मित्रोंने की है । मृल 
पृश्तकमें मैंने जिन विचार्रोका प्रतिपादन किया है, अआनमें 
काओ परिवतन हुआ है या नहीं, यह जाननेकी आुत्युकता बहुतसे 
मित्रोंने बताओ है । आजतक भ्षिस अिच्छाकी पृत्ति करनेका 
मुझ कभी वक्‍त ही नहीं मिला । परन्तु आज असा अवसर 
आ गया है। आसका फायदा अआठाकर में यह पुस्तक नये 
मिरेसे लिख रहा हूँ । मूल पुस्तक ते। मेरे पास नहीं है । 
अतने क्यांक अनुमवका असर मेरे विचारों पर पढ़े बिना रह 
हीं सकता । मगर जिन्‍्होंने मूल पुस्तक पड़ी दागी, वे देख्वेंगे 
कि मेरे आजके और १९०६के विचारोंमँ कोओ मौलिक 
परिवतन नहीं हुआ । 
जिस पुस्तकका नया नाम दिया £ “आराग्यकी कुंजी!। 
विचारपृर्वक पढ़नेवाले पाठक और जिस पुस्तकर्मे दिये हुमे 
नियर्मो पर अमल करनेवालोंका आराग्यड्री कुजी मिल जावेगी, 
और अन्हें डॉक्टरों भोर वेदोंकी देहली नहीं ताइ़नी पढ़ेंगी । 
आगाखान महल, 
यरवदा, २७-८-'४२ मा० क० गांधी 
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आरोग्यकी कुंजी 


१ 
शरीर 


शरीरके परिचयसे पहले आरेग्य किसे कहते हैं यह समझ 
लेना ठीक होगा । आरोग्यके मानी हैं सुग्वकारी शरीर । जिसका 
शरीर व्याधिरदहित है, जिसका शरीर सामान्य काम दे सकता है, 
अर्थात्‌ जो मनुष्य बगेर थकानके रोज दस बारह मिल चल 
सकता है, बगेर थकानके सामान्य मेहनत-मजदूरी कर सकता 
है, सामान्य खुराक पचा सकता है, जिसकी भिन्द्रियों और मन 
स्वस्थ हैं, असे मनुष्यका शरीर सुखकारी कद्दा जा सकता है। 
जिसमें पहलवानों या अतिशय आुछल कूद करनेवारलोंका समावेश 
नहीं है। अैसे असाधारण बल रखनेवाले व्यक्तिका “शरीर रोगी 
हो सकता है। असे शरीरका विकास भकाजड्जी हुआ कट्दा जा 
सकता है । 

जिस आरोग्यकी साधना जिस शरीरको करनी है, झुस 
शरीरका कुछ परिचय आवश्यक है । 

प्राचीन कालमें केसी तालीम दी जाती होगी, यह तो विधाता 
ही जाने या शोध करनेवाले लोग कुछ जानने होंगे । आधुनिक 
तालीमका थोड़ा बहुत परिचय हम सबको है । जिस तालीमका 
हमारे दिन प्रतिदिनके जीवनके साथ काओ सम्बन्ध नहीं होता । 
शरीरके साथ हमें सदा काम पड़ता है, मगर फिर भी भुस 
शरीरका हमारा शान नहीं-सा होता है । अपने गाँव और खेतके 


। आरोग्यकी कुंजी 


बारेमें मी हमारे ज्ञानेक यही हाल हैं । अपने गाँव और 
खेतके बारेमें तो हम कुछ भी नहीं जानते, मगर भूगोल 
और खगोलको तोतेकी तरह रट लेते हैं। यहाँ कहनेका 
अथ यह नहीं कि भूगोल और खगोलका कोओ अपयोग नहीं 
है, मगर हरभेक चीज़ अपने स्थान पर अच्छी लगती है। 
शरीरका, घरका, गौवका, गाँवके चारों ओरके प्रदेशका, गाँवमें 
पैदा होनेवाली वनस्पतियोंका, और गॉवके अतिहासका शान 
हमारे लिओे पहला स्थान रखता है। जिस शानके पाये पर सवा 
हुआ दूसरा शान जीवनमें अपयोगी हो सकता है । 
शरीर पेचभूतका पुतला है। जिसी परसे कविने गाया है : 
पवन, पानी, प्रथ्वी, प्रकाश और आकाश, 
पंचभूतके खेलसे, बना जगतका पाश । 
शरीरका ब्यवहार दस अद्दियों और मनके द्वारा चलता 
है। दस जिन्द्रियॉमें पाँच कमेन्द्रियाँ हैं, अर्थात्‌ हाथ, पेर, मुँह, 
जननेन्द्रिय और गुदा । शानेन्द्रियाँ भी पाँच हैं-- स्परी 
करनेवाली त्वचा, देखनेवाली आँख, सुननेवाला कान, रुँघनेवाली 
नाक और स्वाद लेनेवाली जीम । मनके द्वारा हम विचार 
करते हैँ । कोओ कोओ मनको ग्यारहवीं जिन्द्रिय कहते हैं । 
जिन सब अिन्द्रियोंका व्यवहार जब्र सम्पृण रीतिसे चलता है, 
तब शरीर आरोग्य कहा जा सकता है । भेसा आरोग्य क्वचित्‌ 
ही देखनेमें आता है । 
शरीरके अन्दरके विभाग हमें यकित कर देते हैं । शरीर 
जगतका भेक छोटासा मगर सम्पृण नमृना है। जो शरीरमें 
नहीं है, वह जगतमें भी नहीं है । ओर जो जगतमें है, वह 


झरीर धर 


शरीरमें है । जिसी परसे “यया पिंडे तथा ब्रह्मांडे? महा- 
खत निकला है। जिसलिओ अगर हम शरीरको पूर्णतया पहचान 
सकें, तो जगतकों पहचान सकते हैं । मगर बड़े बढ़े डॉक्टर 
ओर हकीम भी अिसे पूरी तरह नहीं पहचान सकते, तो हम 
ब्रिचारे सामान्य प्राणी किस गिनतीमें हें। आज तक असे यन्त्रकी 
शाध नहीं हो पाओ जो मनक्रा पहचान सके । शरीरके 
अन्दर ओर बाहर चलनेवाली क्रियाओंका मनुष्य आकर्षक वर्णन 
दे सका है, मशर ये क्रियायें बसे चलती हैं, यह कोओ 
बता सका है? मौत कब आयेगी यह कीन कह सका है! 
अर्थात्‌ मनुष्यने बहुत पढ़ा, विचार किया ओर अनुभव किया, 
मगर परिणाम झुसका अपनी अब्पश्ञताका ही अधिक भान 
हुआ है । 


शरीरके अन्दर चलनेवाली अदभुत क्रियाओं पर भिन्द्रियोंका 
सुखकारी होना निर्भर है। शरीरके सब अंग नियमानुमार चलें, 
तो शर'रका व्यवहार अच्छी तरहसे चल सकता है । अक भी 
मुख्य अंग अयक जाय, ता गाड़ी चल नहीं सकती । पेट 
अपना काम ठीक तरहसे न करे, तो शरीर ढीला पड़ जाता 
है। अिसलिओ अपच या कब्जियतकी जो छोग अवगणना करते 
हैं, वे शर्रस्के धमको जानते ही नहीं । भिन दो रागंसे 
अनेक रोग आुयन्न हाते हैं । 

अब हमें अस प्रश्नका विचार करना है कि शरीरका 
छुययोग क्‍या हे! «& 

हरभेक चीज़का सदुपयोग भोर दुरुपयोग हो सकता है । 
यह नियम शरीरकों भी लागू होता हे । शरीरका झुपयोग 
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स्वाथके लिओ, स्वेच्छाचारके लिओ, दूसरोंको नुकसान पहुँचानेंके 
लिओ किया जाय, तो वह भुसका दुरुपयोग है । किन्तु यदि 
आसी शरीरका अुययाग जगतमात्रकी सेवाके लिअ किया जाय और 
अस हेतुसे सयमका पालन किया जाय, तो वह आुतका सदुपयोग 
है । आत्मा परमात्माका अंश है | आुत आत्माका पहचाननेके 
लि॥ अगर हम जिस शर्ररका क्षुपयाग करते हैं, तो शरीर 
आत्माके रहनेका मन्द्र बन जाता है। शरीरका मल-मृश्रकी खान 
कहा है । अस अुपमा्म काओ अतिशत्राक्ति नहीं । परल्तु 
यदि दागैर केवल मल मृत्रक) खान ही दा, वा श्रुसकी संभाल्के 
लिअ आअितन यत्न करना कोओ अथ नहीं रखता । पर जिमी 
“४ नरककी खान का सदुप्याग हो, ता झुसे साफ रखकर 
झुपकी संभाल करना हमारा परम धर्म है जाता है। हीरे 
और सोनेकी खान भी आओूपरसे दखन पर भिद्टीका ढेर ही 
लगती हे | पर अआसमें हांगा और साना है, अस ज्ञानके कारण 
मनुष्य अुसपर करों रुपपे खच करता दे, ,और अनेक 
शास्त्रशंकी बुद्धिका अपयराग करता है | तब आत्माके मन्दिर- 
रूपी शरीरे लिझ तो हम जितना भी कर वह कम है । 

हम अिस जगतमे जन्म लेते हैँ ता जगतके प्रति अपना 
ऋण चुकानेके लिआ, अर्थात्‌ सेवाके लिभ। जिस दृष्टि बिन्दुको 
सामने रखकर मनुष्य अपने शरीरका संरक्षक बनता है। आअिप- 
लिओ शरीरकी रक्षाके लिभे हमें असे यत्न करने चाहिये कि 
जिससे वह सेवाघनंका पालन खंपूण रीतिसे कर सके । 


२ 
हवा 


हवा शरीरके लिओ सबसे ज्यादा ज़रूरी चीज़ है। अिसी- 
लिओ आश्वरने हवाको सर्व व्याथी बनाया है, और वह हमें 
बिना प्रयत्नके मिल जाती है । 

हवाका हम नाभिकाके द्वारा फेफड़ाम भरते हैं। फेफड़े धॉंक- 
नीका काम करते हँ। वे हवा अन्दर खींचते हैं ओर बाहर 
निकालते हैं। बाहरकी हवामें प्राणवायु दाता है। वह न मिले 
ता मनुष्य ज़िन्दा नर्दीं रह सकता। जा हवा फेफईसि बाहर 
आती है, वह जहरीली हाती है। अगर यह जदगर्ल। हवा 
तुरन्त अघर आअघर फल न जाये, तो हम मर जाये। अिसलिशओ 
घर ओसा हाना चाहिये कि जिसमें हवा खुश्टी तरह आ जा सके 
ओर सुय-प्रकाशके आनेका रास्ता भी हा । 

हवाका काम खतका शुद्धि करना है। बहुतसे छागकिा 
फेफड़ेंमें हवा भरना और असे बाहर गिकालना टीक तरहसे 
नहीं आता। भिसलिश्रे अुनक रतका शुद्धि भी पूरी तरह 
नहीं दो पाती। कभी लाग मुँहस श्वास लेते हैँ। यद्द बुरी 
आदत है। नाकमें कुदरतने अक तरहकी छलनी रखी दै। 
जिससे हवा छनकर भीतर जाती दै। और साथ ही साथ 
गरम होकर फेफइंमें पहुँचती दे। मुंहसे श्वास लेनेसे हवा न 
तो साफ़ द्वा सकती हे ओर न गरम हा पाती दे । 
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जअिसलिओ हरभेक मनुष्यका चाहिये कि प्राणायाम सौख 
ले । यह क्रिया जितनी आसान है, अुतनी ही आवश्यक भी 
है। प्राणायाम कओ तरहके होते हैं । भुन सबमें अतरनेकी 
यों आवश्यकता नहीं । में यह नहीं कहना चाहता कि 
अनका कोओ अपयोग नहीं है। मगर जिस मनुष्यका जीवन 
नियमबद्ध है, असकी सब क्रियाये सहज रूपसे चलती हैं। 
अिससे जा लाम हाता है, वह अनेक परिक्रियाअंकि करनेसे 
भी नहीं दाता । चलते, फिरते, सोते वक्‍त अगर लोग अपना 
मुँह बन्द रथ तो नाक अपना काम अपने आप करेगी। 
सुबह अठकर जसे हम मुँह साफ़ करते हैं, बसे ही नाक भी 
साफ्र करनी चाहिये | नाकमें भैेल हो तो शुसे निकाल डालना 
चाहिये। अिसके लिभ आत्तमसे आुत्तम वस्तु साफ पानी है। 
जो ठंढा पानी सहन न कर सके, वह कुनकुना पानीका 
जिस्तेमाल करे। हाथमें या अक कटरेमें पानी लेकर असे 
नाकमें चढ़ाना चाहिये | नाकके अक छेदसे चढ़ाकर दृसरेसे 
निकाल सकते हैं ओर नाकके द्वारा पानी पी भी सकते हैं। 


फेफड़में शुद्ध हवा ही भरनी चाहिये। जिसलिओ रातको 
आकाशके नीचे या बरामदेमें सानेकी आदत डालना अच्छा है। 
हवासे सरदी लग जायगी, यह डर नहीं रखना चाहिये। ठंढ 
लगे तो ज़्यादा कपड़े ओड़ सकते हैं। ओढ़नेका कपढ़ा गलेसे 
अपर नहीं जाना चादिये। मत्तक ठंढका बरदाइत न कर सके, 
तो ओुस पर अेक रूमाल बाँध लेना चाहिये। मतलब यह कि नाक 
मो कि हवा छेनेका द्वार है भुसको कभी नहीं ढैंकना बाहिये । 


पानी ५्‌ 


सोते समय दिनके कपड़े आुतार देने चाहियें। रातका कम 
कपड़े पहनने चाहिये और वे ढीले हाने चाहिय । शररको 
चदरसे ढके तो रहना है ही, असलिअ वह जितना खुला रहे, 
आअतना ही अच्छा है। दिनमें भी कपड़े जितने टीले पहने 
जायें, अतना ही अच्छा है। हमारे आसपासकी हवा इमेशा 
अच्छी ही होती हे, भेसा नहीं । सब जगहकी हवा 
अक जसो थाती है, यह भी नहीं। प्रदेशके साथ हवा भी बदलती 
है। प्रदेशका चुनाव इमारे हाथमें नटीं हाता। मगर भर्का 
चुनाव थोढ़ा बहुत हमारे हाथमे जलूर गदृता है, और रहना 
चादिये मी । सामान्य नियम यह है कि घर अँसी जगह इंढ़ना 
चाहिये कि जहाँ बहुत मीड़ न हो, आतपास गदगा न हा, 
और हवा ओर प्रकाश मिल सकें। 


३ 
पानी 


शरीरको ज़िन्दा रखनेके लिश हवाके बाद दूसरा स्थान 
पानीका है। हवाके बिना मनुष्य थाई क्षण तक ही ज़िन्दा रह 
सकता है, पानीके बिना थाई दिन तक । क्योंकि पानी अतना 
आवश्यक है, अभमलिओे औष्बरने हमें खूब पानी दिया ८ | बिना 
पानीकी मस्भूमिमें मनुष्य रह दी नहीं सकता । रेगिस्तानके 
बढ़े बड़े प्रदेशोंमें बस्ती दिखाओ ही नहीं पढ़ती । 

तन्दुस्स्त रहनेके लिआ हरभेक मनुष्यका चौबीस परटेमे 
पौंच पोंड पानी या प्रवाद्दी द्रव्यकी आवश्यकता है। पीनेका 
पानी हमेशा स्वच्छ होना चाहिये। बहुत जगह पानी स्वच्छ 
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नहीं रहता। कुअंका पानी पीनेमें हमेशा जोखम रहता ई। 
छीछले (कम गहरे) कुओआ ओर बावड़ीका पानी पीनेके लायक 
नदीं द्वता । दु.खकी बात यह दे कि _म देखकर या चखकर 
यह हमेशा नहीं कद्ट सकते कि पानी पीनके लायक दे या नहीं । 
देखनेमें और चखनेमें जो पानो अच्छा लगता है, वह दरअसल 
ज़्हराला हं| सकता है। असलिअ अजनयबी घर या अजनभी 
कुअका पानी न पीनेकी प्रथाका पालन करना अच्छा हे। 
बंगालम तालाब होते हैं। अनका पानी अकसर पीनेके लायक 
नहीं दोता। बढ़ी नदियोंका पानी भी पीनेके छायक नहीं हाता, 
खासकरके जहाँ नदी बस्तीके पाससे गुज़रती है, ओर जहाँ 
ओसमें स्टोमर ओर दूसरे वाहन आया जाया करते हैं। अंसा 
होते हु। भी यह सबवी बात है कि करोड़ों मनुष्य असी 
प्रकारका पानी पीकर ग़ुज्ञारा करते हैँ। मगर यह अनुकरण 
करने जैसी चीज्ञ नहीं है। कुदरतने मनुष्यकी जीवन शक्ति 
काफी प्रमाणमें न दी होती, ता मनुष्य जाति अपनी भ्रूछों ओर 
अपने अतिरेकके कारण कबत्रक्री रोप हो गयी होती । हम तो 
हों पानीका आराग्यके साथ क्या सम्बन्ध हे, अिसका विचार 
क्र रहे हैं। जटों पानीकी शुद्धताके विषयमें शंका हो बहों 
पानीकी आब्रालकर पीना चाहिये। असका अथे यह हुआ कि 
मनुष्ययो अपने पीनेका पानी साथ लेकर घूमना चाहिये। 
अगख्य लोग धमके नामसे मुसाकिरोमें पानी नहीं पीते। 
अज्ञानी लोग जो घमके नामसे करते हैं, आरोग्यके नियमोकोा 
माननेवाके वही नीज़ आराग्यके खातिर क्‍यों न करें [ 


हे 
खुराक 


हवा और पानीके बिना आदमी जिन्दा नी रद्द सकता, 
यह बात सच दै। मगर जीवनको टिकानेवाली चीज़ तो खुराक 
ही है। खुराक मनुष्यका प्राण है। खुराक तीन प्रकारकी द्वाती 
है --- मांसाहार, शाकाहार और मिभ्राहार। अभख्य लग भमिभा- 
हारी हैं। माँसमें मछली और पश्नी भी आ जाते हैं। दूधका। 
हम किसी भी तरह शाकाहार मं नदीं गिन सकते । सचमुनमें 
तो वह मांसका ही अक रूप है। मगर लोकिक भाषाम वह 
मांसाहारम नहीं गिना जाता । जा गुण मांसम ई थे अधिकाँश 
दूधमें भी हैं। डेक्टिरी भाषामें वह प्राणिज खुगक- अरन|मल 
फुड -- माना जाता है। अंडे सामान्यतः मांसाहार्मे गिने जाते 
हैं, मगर दरअसल वह मांस नहीं है। आजकल ता अंडे असे 
तरीकेसे पेदा किये जाते हैं कि मुर्गी मुगकों देखे ना अंडे 
देती है। अिन अंइंमं चूज़ा कभी बनता ही नर्टो है। जअिस- 
लिओ जिन्हें दूध पीनम॑ काआ संकाच न], अन्द जिस प्रकारके 
अंडे खानेम॑ भी कोओ संकाच नहीं हाना चादियि । 

डॉक्टरी मतका झ्ुक़ाव मुख्यतः: मांसाहास्का ओर है। मगर 
पश्चिमम॑ डेक्टिरेंका अक बड़ा समुदाय असा निकला है जिनका 
हढ मत दे कि मनुध्यके शरीरकी स्वनाका देखनेस वह शाकाद्वारी 
ही लगता दे । अुसके दाँत, आमाशय अित्यादि भुर्स शाका- 
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हारी सिद्ध करते हैं। शाकाहारमें फलोंका समावेश है। फल्लोमें 
ताजे फल और खुखा मेवा अर्थात बादाम, पिस्ता, अखरोट, 
चिलगाजा अिद्ादि आ जाते हैं । 

में शाकाहारका पक्षपाती हैँ। मगर अनुमवसे मुझे यह 
स्वीकार करना पड़ा है कि दूध ओर दूधसे बनने वाले पदाथ 
जेसे माखन, दही वंगराके बिना मनुष्य-शरीर पूरी तरह 
टिक नहीं सकता । मेरे विचारोंमे यह महत्वका परिवतन 
हुआ है । मेंने दूध-प्रीके बगर छट्ट वष निकाले हैं | आस 
बकत मेरी शक्तिमें क्रिसी तरहकी कमी नटीं आयी थी । मगर 
अपनी मूल्ताके कारण में १९१७ में सख्त पेचिशका 
शिकार बना । शरीर होड़ पिंजर हो शया | मेंने हठपुक 
दवा न ली, ओर अतने दी हठसे दूध या छाछ भी लेनेसे 
अन्कार डिया | शरीर किसी तरह बँधता ही नहीं था। मेंने 
दूध न लेनेका व्रत लिया था। मगर डॉक्टर कहने लगा--“* यह्‌ 
त्रत तो आपने गाय मैसके दूधकों नजरमें रखकर लिया था 
न? बकरीका दूष लेनेम॑ तो आपको हज नहीं होना चाहिये।” 
मेरी धर्मपत्नीने भी डॉक्टरका समन किया, और में पिघला। 
सचमुन देग्या जाय तो जिसने गाय भेसके दूधका त्याग किया 
है, अुसे बकरी वाराका दूध लेने की छूट नहीं होनी चाहिये। 
क्योंकि आुस दूधमें मो पदाथ तो वहीं होते हैँ। सिफ 
मात्राका दी फ़रक होता है, असलिओ मेरे त्यागके अक्षरका 
ही पालन हुआ है, अुसकी आत्माका नहीं । 

ओ भी हो, बकरीका दूध तुसर्त आया, भौर मैंने बह 
लिया । लेते ही मुझमें नया भेतन भागा, भरीरमें श्वक्ति जाबी 
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ओर में खाटसे अुठा । जिस परसे और ओसे अनेक दूसरे 
अनुभवों परसे में छाचार होकर दृधका पक्षपाती बना हैं । 
मगर मेरा दृढ़ मत है कि अमंख्य वनस्पतियोमिें कोओ न कोओ 
सी जरूर है कि जो दूध और मांसकी आवश्यकता अन्छी 
तरह पुरी करे और अनके दापोंसे मुक्त हो । 

मेरी दष्टिसे दूध और मांसमें दाप तो रहा ही दे। मांसके 
लिओ हम पशुपक्षियोंका नाश करते हैं और मोकि दुधके सिवा 
दूसरा दूध पीनेका हमें अधिकार नहीं है। नतिक दोषके सिवा 
आरोग्यकी दृष्टिसे भी अिनम॑ दाष हैं । दानोंमे| अुनके माल्किके 
दोष आ जाते हैं। पालतू पशु सामान्यतः प्री तरह तन्दुम्स्त 
नहीं होते । मनुष्यकी तरह पशुरमें भी अनेक गंग हाते हैं । 
अनेक परीक्षार्ये करनेके बाद भी कओऔ सोेग परीक्षकका नज़रसे 
छूट जाते हैं | सब पशुओंकी अच्छी तरह परीक्षा करवाना 
असंभव-सा लगता है। मेरे पास गौशाला है। मित्रोंकी 
मदद आसानीसे मिल जाती है । परूतु में निश्चयप्रवक नं 
कह सकता कि मेरी गौशालाम सब पश्मचु निगेगी ही हैं । 
जिससे अलटा देखनेमें आया है कि जा गाय निरेगी मानी 
जाती थी वह अन्तमें रोगी सिद्ध हुओ। जिसका पता चहलनेसे 
पहले तो अस रोगी गायके दृष्का आपयाग होता ही रहता था। 
आश्रम आसपासके किसानेकि पाससे भी दूध लेता है। अनके 
पशुओंकी परीक्षा कोन करता है ! दृध निर्दोष है या नहीं 
जिसकी परीक्षा करना कठिन है। अिसलिओ दृधका अबाल्कर 
असे जितना निर्दोष बनाया जा सकता है अुतने से ही काम 
चलाना दोगा | दूसरी सब जगह आभमसे तो कम दर्ज पर हो 
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पश्चुओंकी परीक्षा होना संभव है । जो दृधको लागू होता है, 
वह मांसके लिओ कतल हाने वाले पशुओंको तो लागू होता 
ही है। अधिकतर तो हमारा काम भगवान भरोसे ही चलता है। 
मनुष्य अपने आरोग्यकी बहुत चिता नहीं रखता। असने अपने 
लिओ वंद्य, डॉक्टरों और नीमहकीमोंकी संरक्षक फ़ौज खड़ी कर 
रखी है, ओर अपने आपको सुरक्षित मानता है। अुसे सबसे अधिक 
चिन्ता रहती है तो धन और प्रतिष्ठा वरेरेकी प्राप्तिकी | यह 
चिता दूसरी सब चिन्ताओंकों हज़म कर जाती है | जिसलिओ 
जब तक कोओ पाग्माथिक बद्य गण डेक्टिर मेहनतके साथ संपृण 
गुणवाली वनस्पति ढूँहः नहीं निक्राठता, तब तक मनुष्य 
दूधाहार या माँसाहार करता ही रहेगा । 

अब जरा मिश्राद्वरके बारेमें विचार करे । मनुष्य-शरीरको 
स्‍नायु बनानेवाले, गर्मी देनेवाले, चर्बी बढ़ानेवाले, श्षार 
देनेवाले और मल निकालने वाले द्र॒व्योंकी आवश्यकता रहती 
है। स्नायु बनानेवाले द्रव्य दूध, मांत, फलियों और छखे 
मेवबॉमें मिलते हैं। दूध और मांमसे मिलनेवाले द्रव्य 
फलियों, दालों वगराकी अपेक्षा अधिक आसानीसे पच 
जाते है, और सर्वाशमें अधिक लाभदायक हैं। दूध 
और मांसमें दूधका दर्जा अपर हैं । डॉक्टर लोग कहते 
हैं कि जब मांस नहीं पचता, तब दूध पच जाता है। जो 
लोग माँस नहीं खाते, अन्हें दूधसे बहुत भारी मदद मिलती 
है । पाचनकी दृष्टिसे कच्चे अंडे सबसे अच्छे गिने जाते हैं । 

मगर दूध सब कहँंसे पीयें! सब जगह पर दूध मिलता 
भी नहीं है । दूधके बारेमें अक बहुत अरूरी बात यहीं कह 
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दूँ | माखन निकाला हुआ दूध अत्यन्त कीमती पदाथे है । 
कओ बार तो वह माखन न निकाले हुओ दूधसे भी अधिक 
अपयोगी होता है। दूधका मुख्य गुण सनायु बंधनेवाले प्राणिज 
पदाथकी आवश्यकता पूरी करना है । माखन निकाल लेने पर 
भी यह गुण अविछिलन्न रहता है। और सबका सब माखन 
दूधमेंसे निकाल सकें, असा यन्त्र तो अभी तक बना ही नहीं 
है; ओर बनने की संभावना भी कम ही है । 


पृणे या अपूणे दूधके सिवा दूसरे पदा्थोकी शरीरको 
आवश्यकता रहती है । दूसरे दर्ज पर गेहूँ, बाजग, बुआर, 
चावल वगेरा अनान रखे जा सकते हैं । हिन्दुस्तानेके अल्ग 
अलग प्रान्तोंमें अलग अलग किस्मके अनाज पाये जाते हैं । 
कओ जगहपर केवल स्वादके ही खातिर अक ही ग़ुणवाले ओकसे 
अधिक अनाज खानेमें आते हैं | जसे कि गेहूँ, बाजग और 
चावल तीनों चीजें थोड़ी थोड़ी मात्रामें भेक साथ खायी जाती 
हैं । शरीरके पोषणके लिभे अस मिश्रणकी आवश्यकता नहीं 
है । अस तरहसे मापपर भी अंकुश नहीं रहता ओर आमाशयका 
काम बढ़ जाता है। अक वक्‍तपर ओक ही तरहका अनाज 
लेना ठीक माना जाय । जिन अनाजेमेंसे मुख्यतः स्टाच 
मिलता है | सब अनाजोंमें गेहूँ राजा है । दुनियापर नजर 
डालें तो गेहूँ सबसे ज्यादा खाया जाता है । आरोग्यकी दृष्टिसे 
गेहूँ मिले तो चावल अनावश्यक है | जहाँ गेहूँ न मिले, और 
बाजरा, जुआर जित्यादि अच्छा न लगे या अनुकूल न आये, . 
बहों चावढ लेना चाहिये । 
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अनाजको साफ करके, चकक्‍्कीमें पीसकर बिना छाने 
जिल्तेमाल करना चाहिये । अनाजकी भूसीमें सत्व है और 
आसमें क्षार भी रहते हैं | दोनों शुपयोगी पदार्थ हैं । असके 
अपरान्त भूसीमें अेक ओगा पदार्थ होता है कि जो बंगर पचे 
निकल जाता है, और मलको निकालता है । चावलका दाना 
नाजुक होनेके कारण ओऔश्वरने शुसके अपर अक छिलका बनाया 
है, जो खानेके कामका नहीं होता । अतलिओ चावलको कृटना 
पढ़ता है । कुटाओ अितनी हो करनो चाहिये कि जिससे अपरका 
छिलका निकल जावे । मशीनमें चावल के छिलके अपरान्त 
आतकी भूसी भी ब्रिछकुल निकल जाती है। जिसका कारण यह 
है कि अगर भूसी रखी जाय ता असमें सुसरी या कीड़ा पढ़ 
जाता है, कारण कि चावलकी भूमीमें बहुत मिठास रहती 
है। गेहूँ ओर चाबलकी भूसी निकाल दें तो बाकी केवल 
स्थर्च रह जाता है, और भूसीमें अनाजका बहुत कीमती 
हिस्सा चला जाता है । गेहूँ और चावलकी भूसीको अकेली 
पकाकर भी खाया जा सकता है । आसकी रोटी भी बन सकती 
है । कोकणी चावलोंक्रा तो आठा पीसकर शुसकी रोटी बनाकर 
ही गरीब लोग खाते हैं । चावल पकाकर खानेकी अपेक्षा चावलके 
आटेकी रोटी शायद अधिक पाचक हो, भीर थोड़ी खानेसे 
पूरा सन्‍्तोष भी दे । 


हम लोगोंको रोटी, दाल या शाककै साथ खानेकी जदत 
है । अिससे शी पूरी तरह चबायी नहीं जाती । स्टाचवाले 
पदार्थाकों जितना चबायें ओर वे जितने थूकके साथ मिले, 
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अतना ही अच्छा है। यह थूक स्टाचके पचानेमें मदद करता 
है। अगर खुराककों बिना चबाये निगल जाये, ता झुसे पचानेमें 
थूककी मदद नहीं मिल सकती । असलिभे खुराकको ओसी 
स्थितिमें खाना कि जिससे असे चबाना पढ़े, अधिक लाभदायक है। 

स्टाच-प्रधान अनाजोके बाद स्नायु बनानेवाली (प्रोटीड प्रधान) 
दालों अित्यादिको दूसरा स्थान दिया जाता है । दालके बिना 
खुराकको सब लोग अपृण मानते हैं । मांशाह्वरीका मी दाल 
तो चाहिये ही । जिसका मजदूरी करनी पढ़ती है ओर जिसे 
पूरी मात्नामें दूध नहीं मिलता, शुसका गुजारा दाल बिना न 
चले यह में समझ सकता हूँ । मगर मुझे यह कहनेमें जरा 
भी संकोच नहीं द्वोता कि जिन्हें शारीरिक काम कम करना 
. पड़ता है जैसे कि क्‍लक, व्यापारी, वकील, डेक्टिर या शिक्षक 
लोग, और ऋकिनन्‍्दें दूध परी मात्रामें मिल जाता है, अन्हे 
दालकी आवश्यकता नहीं है । सामान्यत: दाल भारी खुराक 
मानी जाती है, और स्टाच-प्रधान खुराककी अपेक्षा बहुत कम 
मात्रामें खायी जाती है । दालोमें मदर ओर लाबिया बहुत 
भारी हैं । मूंग और मद्दुर हलके माने जाते हैं । 

तीसरा दर्जा शाकभाजी और फलको देना चाहिये | शाक 
ओर फल इिन्दुस्तानमें सस्ते दवने चाहियें। मगर असा नहीं 
है। वे केवल शहरियोंकी खुगक माने जाते हैं । देहातोंमें 
हरी तरकारी मभाग्यसे ही मिलती दे । ओर बहुत जगइ फल ता 
मिलता ही नहीं | यह खुराककी कभी हिन्दुस्तानके लिभे शरमकी 
बाए है । देहाती चाहँ ता काफी शाकमाजी पेदा कर सकते 
हैं । फलेकि पेढ़ बोनेके बारेमें कठिनाओ जरूर है क्योंकि 
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क्मीनकी काश्तके बारेमें कानून सख्त हैं । मगर यह तो हमारे 
विषयके बाइरकी बात हुओ । 

ताजे शाकभाजीमें पत्तोवाली भाजी जो भी मिले वह काफी 
मात्रामें हर रोज लेनी चाहिये। जिन श्षाकामें स्टाचे प्रधान 
रइता दे, भुनका भें यहाँ झुल्लेख नहीं कर रहा हूँ । आदू, 
शकरकंद, रताडू, जमींकन्द यह स्थाच-प्रधान शाक हें । झिन्हें 
अनाजकी पदवी देनी चादिये । दूसरे कम स्टाच॑वाले शाक 
काफी मात्रामें लेने चाहिये। ककड़ी, छूनीको भाजी, सरतोंका 
साग, सोओअेकी भाजी, टमाटर अित्यादिको पकानेकी कुछ 
आवश्यकता नहीं रहती । भुन्हें साफ करके, अच्छी तरह 
धोकर थोड़े प्रमाणमें कन्चा खाना चाहिये । फलोंमें मोसमके 
फल मिल सर्के तो लेना चाहिये । आमके मौसममें आम, 
जामुनके मौसममें जामुन, अमरूद, पपीता, संतरा, मीठे माब्टे, 
मोक्षम्ब्री बगेश फर्लोंका ठीक ठीक ओपयोग होना चाहिये । फल 
खानेका सबसे अच्छा वक्‍त सुत्रहका दे । सवेरे दूध ओर फलका 
नाश्ता करनेसे पूरा संतोष मिल जाता है । जो लोग दोपहरका 
खाना जब्दी खाते हैं, थे सवेरे केवल फल खाकर काम चला 
सकते हें । 

केला अच्छा फल है | मगर अुसमें बहुत स्थाच रहता 
है । असलिओ वह रोटीकी जगह लेता है। केला, दूध ओर 
भाजी संपृर्ण खुराक है । 

मनुष्यकी खुराकमें थोढ़ी बहुत चिकनाओकी आवश्यकता 
रहती है | वह घी, तेलसे मिल जाती है । घी मिर सके 
तो तेलकी कोओ आवश्यकता नहीं रहती । तेल पचानेमें भारी 
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होते हैं, ओर शुद्ध धीके बरावर गुणकारी नहीं होते । सामान्यतः 
ओेक मनुष्यके लिजे तीन तोला घी काफी समझना चाहिये । 
दूधमें घी आ द्दी जाता है | असल्ओ जिसे घी न मिल सके, 
बह तेल लेकर चर्बीकी मात्रा पुरी कर सकता है । तेलॉमें 
तिलका तेल, नारियलका तेल ओर मूगफलीका तेल अच्छे माने 
जाते हैं । तेल ताजा हाना चाहिये। जिसलिशओ देशी धानीका 
तेल मिल सके तो अच्छा है । जो घी और तेल बाजारमें 
मिलता है वह लगभग निकम्मा होता है । यह दुःखकी और 
शरमकी बात है । मगर जब्रतक व्यापारमें आमानदारी कानूनके 
द्वारा या लोक शिक्षणके द्वारा दाखिल नहीं होती, तबतक लागको 
धीरज रखकर, मेहनत करके अच्छी चीज़े पेदा कर लेनी 
होंगी । अच्छी चीज़के बदले जो मिले झुससे सताष कभी नहीं 
मानना चाहिये । बनावटी घी या खराब तेल खानेके बदले 
घी तेल्के बगेर गुजारा करनेका निश्चय ज्यादा पसन्द करने 
योग्य है । 

जैसे खुराकमों चिकनाओकी आवश्यकता रहती हे, वेसे 
ही मुढ़ और खाँढ़की मी । मीठे फलोमेंसे काफी मिठास मिल 
जाती दे, मगर तो भी तीन तोला गुड़ या खोड़ लेनमें कोओ 
हानि नहीं है । मीठे फल न मिले तो गुड़ कर स्वॉढ़ लेनेकी 
आवश्यकता रहती है । मगर आजकल मीठी नचीज़ोंपर जितना 
जोर दिया जाता है, वह ठीक नहीं है । शहरोंमें रहनेवाले 
बहुत ज्यादा मिठाओ खाते हैं| अिसलिओ खीर, रबड़ी, श्रीरंसड, 
पेढ़ा, बर्फी, जलेबी बगेरा मिठाअियोंका श्ुपयोग द्वोता है । 
ये सब अनावश्यक हैं ओर अधिक खानेसे नुकसान ही करती 


२७० आरोग्यकी कुंजी 


हैं। जिस देशमें करोड़ोंकी पेट भर अन्न भी नहीं मिलता, 
वहाँ जो पकवान खाते हैँ, वे चारीका माल खाते हैं, यह 
कट्दनेमें मुसे तानक भी अतिशथोक्ति नहीं लगती । 

जो मिठाआके बारेमें कद्दा है, वह घी तेलको भी लागू 
होता हैं । घी तेलमें तली हुओ चीज़ें खानेकी कुछ आवश्यकता 
नहीं है | पूरी, लड्डू वगेरा बनानेमें घीका खर्च करना 
अविचारीपन है | जिन्हें आदत नहीं हाती, वे ये चोज़े 
खा ही नहीं सकते । अंग्रेज जत्र हमारे देश में आते हैं, तब 
हमारी मिठाअयाँ ओर घोीमें पकाओ हुओ चीज़ें वे खा ही 
नहीं सकते । जो खाते हैं, वे बीमार पढ़ते हैं, यह मेंने कओ 
बार देखा दे । स्वाद तो सिफ॑ आदतकी बात है | जो स्वाद 
भूख पेदा करता दै वह छप्पन भोगोंमें भी नहीं मिलता । भूखा 
मनुष्य खुल्ली रोटी भी बहुत स्वादसे खायेगा । जिसका पेट 
भरा हुआ है, वह अच्छेसे अच्छा माना जानेबाला पकवान 
भी नहीं खा सकेगा । 

अब हम यह विचार करें कि हमें कितना खाना चाहिये 
ओर कितनी बार खाना चाहिये । खुराक औषधिके ख्थमें 
लेनी चाहिये, स्वादकी खातिर दरगिज़ नहीं। स्वाद मात्र रसमें 
रहा हे ओर रहुदेभ्खमें है । पेट क्या भौंगता है, जिसकी 
खबर बहुत कम लोगोंको रहती है । कारण यह दे कि हमें 
आदतें गलत पढ़ गयी हैं । जन्मदाता मातापिता कोओ त्यागी 
ओर संयमी नहीं होते । भुनक्री आदतें थोड़े बहुत प्रमाणमें 
बच्चोंमे भुतरती हैं । गर्भाधानके बाद माता जो खाती है, 
अुसका असर बाल्कपर पढ़ता ही दे । फिर बाल्यावस्थामें 
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माता अनेक स्वाद सीखाती है। जो कुछ बह स्व खाती 
है, असमेसे बच्चेको भी खिलाती है । परिणाम यह दोता है 
कि बचयनसे ही पेटकों बुरी आदतें पड़ जाती हैं। पढ़ी 
हुआ आदर्तोको मिटा सकनेवाले थोड़े ही द्वाते हैं । मगर जब 
मनुष्यको भान होता है कि वह अपने शरीरका संरक्षक है, 
और अुसने शरीर्को सेवाके ल्थि अपण किया है, तब 
शरीरको सुखी रखनेके नियमोंको जाननेकी जिच्छा होती है और 
अन नियमोंक्रा पालन करनेका वह महाप्रयास करता है । 

आपरोक्त दृष्टिबिलुसे, बौद्धिक जीवनवाले मनुप्यके लिओ 
चीबीस घंटेमें खुशकका नीचे लिखा प्रमाण याग्य माना जा 
सकता है : 

गायका दूध दो पॉड, 

अनाज छह ऑस अर्थात्‌ १५ तोछा (चावल, गेहूँ, 
बाजरग भित्यादि मिलाकर ) 

शाकमें प्तेवाली भाजी तीन अऑस, और दूसरे शाक 
पाँच ओत, 

कच्चा शाक भअेक ऑस 

घी तीन तोले या माखन चार तोले, 

गुड़ या शक्कर तीन तोले, 

ताजा फल जो मिल सके रूचि और आधिक शक्तिके 
अनुतार । 

रोज दो नींबू लिये जायें तो अच्छा है। नींबृंका रस 
निकालकर भाजीके साथ या पानीके साथ लेनेसे खथाओऔीका 
दतोंपर खराब अप्तर नहीं पढ़ेगा ! 
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ये सत्र वजन कच्चे अर्थात्‌ त्रिना पकाये हुओ पदाथोके 
हैं | नमकका प्रमाण यहाँ नहीं दिया । वह रचिके अनुसार 
अपरसे लिया जा सकता है। 


हमें दिनरमें कितनी बार खाना चाहिये ! बहुत लोग तो 
दिनमें केवल दा ही बार खाते हैं । सामान्यत: तीन बार खानेकी 
प्रथा है -- सबेरे कामपर जानेसे पहले, दोपहरको ओर शामको 
या रातजिको । अससे अधिक बार खानेकी आवश्यकता नहीं 
हाती । शहरोंमें रहनेवाले समय समयपर कुछ न कुछ खाते 
रहते हैं । यह आदत नुकसानदेह है। आमाशयको भी 
आराम चारिये । 


है 


मसाला 


खुराकका विवेचन करते समय मेंने मसालेके बारेमें कुछ 
नहीं कहां | नमकको मसालोंका राजा कद सकते हैं, क्योंकि 
नमकके बिना सामान्य मनुष्य कुछ खा ही नहीं सकता । अिसलिओ 
नमकको “सब रस” भी कहा है । कितने ही क्षारोंकी शरीरको 
आवश्यकता रहती है। अनमेंसे नमक भी ओक है । ये क्षार 
खुराकमें होते ही हैं, मगर कओ कम प्रमाणमें होनेंके कारण 
भूररसे लेने पढ़ते हैं । असा ही अत्यन्त आवश्यक क्षार 
नमक है। अिसलिओ असे थोड़े प्रमाणमें अल्गसे खानेका 
स्थान मेंने पिछले प्रकरणमें दिया है । 
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मगर कओ असे मसाले, जिनकी शरीरकों कुछ आवश्यकता 
नहीं होती, केवल स्वादकी खातिर या पाचनशक्ति बढ़ानेके 
खातिर लिये जाते हैं, जेसे कि हरी या छुखी छाल मिचे, काली 
मिर्च, हलल्‍दी, धनिया, जीरा, राओ, मेथी, हींग जित्यादि । 
अिनके विषयमें मेरी राय पचास वषके निजी अनुभव परसे यह 
बनी हे कि अिनमेंसे ओककी भी शरीरको पूरी तरह निरोगी रुवनेके 
लिभे आवश्यकता नहीं है। जिसकी पाचनशक्ति बिलकुल दुर्बल 
हो गयी है, असे केवछ ओऔषधिके रूपमें, अमुक समयके लिओ, 
निश्चित मात्रामं मसाला लेना पढ़े, तो भले ले । मगर स्वादकी 
खातिर तो अंसी चीज़का आग्रहपूर्वक निषेध मानना चाहिये । 
मसाला मात्र, नमक तक, अनाज और शाकके स्वाभाविक 
रसका हनन करता है । जिसकी जीभ विगड़ नहीं गयी, आसे 
स्वाभाविक रसमें जा स्वाद आता है वह मसाला या नमक 
डालनेके बाद नहीं आंता । भिसीछिओ मेंने सचना की है 
कि नमक लेना हो तो अपरसे लिया जाय | मित्र तो पेट 
और मुंहको जलाती हैं । जिसे मिर्च खानेकी आदत नहीं वह 
झुसे शुरू शुरूमें तो खा ही नहीं सकता। कओ लोगोंका मुँह मि्से 
पकता मेंने देखा है। और ओक आदमी जिसे मिले खानेका 
बहुत शोक था, आुसकी तो भर जवानीमें ये मिर्च सृत्युका कारण 
बनीं । दक्षिण अफ्रिकाके हबशी मिचोकों छू भी नहीं सकते । 
खुराकमें हल्‍्दीका रंग वे सहन ही नहीं कर सकते । अंग्रेज 
भी हमारा मसाला नहीं खाते। हिंदमें आनेके बाद आदत पढ़ 
जाय तो वह बात अलग दे। 


& 
चाय, कॉफी, कोको 

भझिन तीनोंमंसे अककी भी शरीरको आवश्यकता नहीं । 
चायका प्रचार चीनसे हुआ है। चीनमें भुसका खास 
अपयोग है । बहाँ पानी अकमर शुद्ध नहीं होता । पानीको 
अबालकर पीया जाय तो पानीका विकार दूर किया जा सकता 
है । किसी चतुर चीनीने चाय नामका घास ढूँढ़ निकाला । 
वह घास बहुत थोड़े प्रमाणमें भी अुबलते पानीमें डाला जाय 
तो पानीका रंग सुनहरगी हो जाता है। अगर जिस तरह 
पानी सुनहरी रंग पकड़ ले; तो यह पक्‍की निशानी दे कि 
पानी अबल चुका है । सुना है कि चीनमें लोग अस तरहसे 
पानीकी परीक्षा करते हैं, ओर वही पानी पीते हैं । चायकी 
दूसरी विशेषता यह है कि अआसमें ओअक तरहकी खुशबू 
रहती है । 

अपर लिखे तरीकेसे बनी हुओ चायको निर्दोष मान सकते 
हैं । जैसी चाय सामान्यतः पीनेमें आती है, भुसमें कोओ गुण 
तो जाननेमें नहीं आया, मगर आसमें अक भारी दोष रहा है | 
अर्थात्‌ असमें टेनीन होती है। टेनीन असी चीज है कि जो 
चमड़ीको सख्त करनेके काममें आती हेै। यही काम टेनीनवाली 
चाय आमाशय ( ४077८) )में जाकर करती हे। आमाशयके 
भीतर टेनीनकी तह चढ़्नेसे, भुसकी पाचनशक्ति कम होती है। 
भिससे अपच अत्पन्न होता है। कहा जाता है कि भिग्लेंडमें 
तो असंख्य ओरतें केवठ चायक्री आदतके कारण अनेक रोगोंकी 
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शिकार बनती हैं । जिन्हें चायकी आदत है, आन्हें समय पर 
चाय न मिले तो वे व्याकुल हो जाते हैं। चायका पानी 
गरम होता है । असमें चीनी ओर थाड़ासा दूध डाला जाता 
है। यह “चाय का गुण जरूर माना जा सकता है । मगर 
दूधमें पानी डालकर आसे गरम किया जात और आसमें चीनी 
या गुड़ डाला जाय तो अससे वही काम अच्छी तरह 
निकलता है । 

जो चायके विपयमें कहा है, वह कॉफीकों भी थोड़े बहुत 
प्रमाणमें लागू होता है। कॉफीके बारेमें अंक कहावत है, 

८ कफ काटन, वायु हरण, धातुद्दीन, बल श्षीण; 

लोहूका पानी करे, दो गुण, अवगुण तीन | ” 

जो राय मेंने चाय और कोफीके बारेमें दी है, वही कोकोके 
बारेमें भी हैं। जिसकी पाचन क्रिया नियमित है, भुसे 
चाय, कॉफी और कोकोकी मददकी आवश्यकता नहीं रहती । 
अपने लम्बे अनुमव परसे म॑ं कह सकता हैं कि तन्हुरुस्त 
मनुष्यकों सामान्य खुराकसे पूरा संतोप मिल जाता है । 
मेंने अपराक्त तीनों चीज़ोंका खूब सेवन किया है। जब में 
ये चीज़ें लेता था, तब शरीरमें कुछ न कुछ अआपद्रव तो रहा 
ही करता था। जिन चीज़ोंके व्यागसे मंने कुछ भी सोया नहीं 
है, अुल्टा बहुत पाया है । जा स्वाद में चाय जिल्यादिसे 
लेता था अससे कहीं अधिक स्वाद अब में सामान्य भाजियोंको 
अबालकर अआुनके पानीसे लेता हूँ । 
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हिन्दुस्तानमें मदिरा, भाग, गाजा, तम्बाखु और अफीम 
मादक पदार्थामें गिने जा सकते हैं । मदिरामें, अस देशमें पेदा 
होनेवाली ताड़ी और ओरक हैं, और परदेशसे आनेवाली 
शराबोंका तो कोओ हिसाब ही नहीं है । ये सब सर्वथा त्याज्य 
हैं । मदिरा पीकर मनुष्य अपने होश खो बैठता है, और 
निकम्मा बन जाता है। जिसको शराबक्ी छत लगी है, वह 
खुद बरबाद होता है, ओर अपनोंको बर्बाद करता है । वह 
सब मर्यादायें तोड़ देता है । 


अक पक्ष अता है कि जो निश्चित प्रमाणमें शराब पीनेका 
समथेन करता है, और कहता है कि जिससे फायदा होता हैं। 
मुझे अत दलीलमें कुछ वजूद नहीं लगता । पर घड़ीभरके लिओ 
अिस दलीलको स्त्रीकार भी लें तो भी अनेक अँसे लोगोंकी 
खातिर, जो कि मर्यादामें रह ही नहीं सकते, जिस चीजका 
त्याग करना चाहिये । 

कओ पारसी भाजियोंने ताड़ीका बहुत समर्थन किया है। 
वे कहते हैं कि ताढ़ीमें मादकता तो है, मगर ताड़ी खुराक 
है, ओर साथ ही दूसरी खुराकोंको हजम करनेमें मदद देती है । 
जिस दलील पर मेंने खूब विचार किया है और जिस बारेमें 
काफी पढ़ा मी दे । मगर ताढ़ो पीनेवाले बहुतसे गरीबोंकी 
मेंने जो दुदेशा देखी है, आस परसे में जिस निर्णय पर आया 
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हैं कि ताढ़ीको मनुष्यकी खुराकमें स्थान देनेकी कुछ आवश्यकता 
नहीं है । ताड़ीमें जिन गुणोंका आरोपण किया जाता है, वह 
सब हमें दूसरी खुराकमेंसे मिल जाते हैं। ताड़ी खजूरीके रससे 
बनती है । खजूरीके शुद्ध रसमें मादकता बिलकुल नहीं होती । 
अिसे नीरा कहते हैं | नीराको असाका असा पीनेसे कओ 
लेगोंकों दस्त साफ आता है । मेंने खुद नीरा पीकर देखा है । 
मुझपर अुसका असा असर नहीं हुआ । परन्तु वह खुराकका 
काम तो अच्छी तरहसे देता है | चाय जित्यादिके बदले मनुष्य 
सबेरे नीरा पी ले तो भुसे दूसरा कुछ पीनेकी या खानेकी 
आवश्यकता नहीं रहमी चाहिये । नीराको गन्‍्नेके रसकी तरह 
पकाया जाय तो भशुससे बहुत अच्छा गुड़ तैयार होता है । 
खजुरी ताढ़की ओक किस्म है । हमारे देशमें अनेक प्रकारके 
ताढ़ कुदरती तीरपर अगते हैं। आन सबमेंसे नीग निकल 
सकता है। नीरा असी चीज है कि जहाँ निकले वरींका वहीं 
झुसे तुरत पीना अच्छा है । नीरामें मादकता जल्दी पेदा हो 
जाती है । जिसलिओ जहाँ असका तुग्त अपयोग न हो सके, 
वहाँ भुसका गुड़ बना लिया जाय तो वह गरनेके गुड़की जगह ले 
सकता है | कओ लोग मानते हैं कि ताढ़-गुड़ गन्‍नेके गुड़से 
अधिक गुणकारी है । झुसमें मिठास कम होती है। झिसलिओ 
वह गन्‍नेके गुढ़की अपेक्षा अधिक मात्रामें खाया जा सकता 
है । ग्रामभुग्मोगसंघके द्वारा ताइ-गुढ़गा काफी प्रचार हुआ 
है । मगर अससे बहुत ज्यादा प्रमाणमें होना चाब्यि। 
जिन ताड़ोंमेंसे ताढ़ी बनाओ जाती है, अन्हींमेंसे गुड़ बनाया 
थाये तो हिन्दुस्तानमें गुड़ और खोढ़की कमी भाये ही नहीं, 


२८ आरोग्यकी कुंजी 


और गरीबोंको सस्ते दाममें अच्छा गुड़ मिल सके । ताड़-गुड़की 
मिश्री और खौड़ भी बनाओ जा सकती है। मगर गुड़, शक्कर 
या चीनीसे बहुत अधिक ग्रुणकारी है । गुड़में जो क्षार रहते 
हैं, वे शक्कर या चीनीमें नहीं दाते । जैसे भूसी बगेर आदा, 
और भूमी बगर चावल, वैसे ही क्षारके ब्रिना शवकर समझनी 
चाहिये । अर्थात्‌ यह कहा जा सकता है कि खुराक जितनी 
अधिक स्वाभाविक स्थितिमें खाओ जाय, आअतना ही अधिक 
तत्व असमेंसे मिल्ता है। 


ताड़ीका वणन करते हुओ, मुझे सहज नीराका अल्लेख करना 
पढ़ा, और असके संबन्धर्म गुड़का | मगर शराबके बारेमें मुझे अभी 
ओर कहना है । शराबसे पैदा होनेवाली बुराओका जितना 
कहुवा अनुभव मुझे हुआ है, में नहीं जानता कि अआतना 
सारवजनिक काम करनेवाले किसी ओर सेवकको हुआ होगा। 
दक्षिण अफ्रिकामें “ गिरमिट ” में जानेवाले हिन्दुस्तानियोंमेंसे 
बहुतसे शरात्र पीनेके आदी होते थे । वहाँ कानून है कि 
हिन्दुस्तानी शराब अपने घर नहीं ले जा सकते। जितनी पीना 
हो, शराबकी दुकान पर ब्रेठकर पीयें | स्त्रियाँ भी शराबका 
शिकार बनी होती थीं । अुनकी जो दशा मेंने देखी दे वह 
अत्यन्त करुणाजनक है। जो आसे जानता है, वह कभी शराब 
पीनेका समथथन नहीं करेगा । 


होके हबशियोकों सामान्यतः अपनी मल स्थितिमें शराब 
पीनेकी आदत नहीं होती। भुनके मजदूर वगेंका तो शराबने 
नाश ही किया कहा जा सकता है । कओ मजदूर अपनी 
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कमाओ शराबमें भस्म करते दिखाओ देते हैं। अुनका जीवन 
निरथंक बन जाता दे। 

और अंग्रेजोंका क्या ! सम्य माने जाने वाले अंग्रेजोंको मेंने 
गठरमें पढ़े देखा है | यह अतिशयोक्ति नददीं दे । लड़ा औके 
समय जिन्हें ट्रान्‍्सवाल छोड़ना पढ़ा था, भुनमेंसे अकको मेंने 
अपने घरमें रखा था। वह जिन्जीनियर या। वह थियासाफिस्ट 
था। शराब न पी हो, तब आअुसके सब लक्षण अच्छे रहते । 
लेकिन जब पी लेता, तो बिलकुल दीवाना बन जाता था । 
आसने शराब छोड़नेका बहुत प्रयत्न किया, मगर जहाँ तक में 
जानता हूँ, अन्त तक सफल न हो सका । 


दक्षिण अफ्रिकासे वापिस हिन्दुस्ताममें आकर भी मुझे 
शराबके दु.खद अनुभव ही हुओ। कितने राजा लाग शराबकी 
बुरी आदतके कारण बरबाद हुओ हैं, और हो रहे हैं । जो 
आुनके विषयमें सच हें, वह थाड़े बहुत प्रमाणमे अनेक धनिक 
युवकोंको भी छाग्रू होता दे। मजदूर वर्गकी स्थितिका अम्यास 
किया जाय, तो वह भी दयाजनक ही दे । असे कडडुओ 
अनुभत्रेंके बाद में शराबका सख्त विरोधी बना हूँ । असपर 
पाठकोंछो आश्चर्य नहीं होगा । 


अक वाक्यमें कहूँ तो शराब से मनुष्य अपने शरीर, मन, 
ओर बुद्धिको क्षीण करता है, और पेसा बर्बाद करता है । 


८ 
अफीम 


जो टीका मदिरा पानके विषयमें की जा सकती है, वही 
अफ़ीमपर भी लागू होती है। दानों व्यसनोंमें भेद तो जरूर है। 
मदराका नशा जब तक रहता है, मनुष्यको पागल बना देता 
है। अफ़ीम मनुष्यको जढ़ बना देती है। अफ़ीमी आल्सी 
बनता है, तन्द्रावश रहता दे, किसी कामका नहीं रददता । 

मदिरा पानके बुरे परिणाम हम रोज अपनी आँखों देख 
सकते हैं । अफ्रीमका असर भुस तरह आँखमें नहीं चढ़ता | 
अफ़रीमका जदररीला असर प्रत्यक्ष देखना हो तो वह ओड़ीसा 
और आपत्ताममें देख सकते हैं। वहाँ हजारों लोग जिस दु्व्य॑ंसनमें 
फँसे हुओ दिखाओ देते हैं । जो जित व्यसनका शिकार बने 
हुओ हैं, वद असे छगते हैं कि मानो क़त्रमें पेर लटका कर 
बैठे हों । 

मगर अफ्रीमका सबसे ज्यादा खराब असर तो चीनमें 
हुआ क॒दा जा सकता है । चीनियोंका शरीर हिन्दुस्तानियोंसे 
ज्यादा मजबूत होता है। परन्तु जो अफ्रीमके फंदेमें फँस चुके हैं 
वे मुर्दे से दिखाओ देते हैं । जिसको अफ्रीमकी रूत लगी दै 
वह अफ्रीम हासिल करनेके लिभे कोओ भी पाप करनेको तेयार 
हो जाता दे । 

चीनियों और अंग्रेजेकि बीच ओक लड़ाओ हुओ थी। से 
अफ्रीमकी लड़ाओ कहा जाता दै। चीन दिन्दुस्तानसे अफ्रीम 
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छेना नहीं; चाइता था, ओर अंग्रेज चीनोके साथ अफ़ीमका 
व्यापार करना चाइते थे। जिस लड़ाआमें हिन्दुस्तानका भी 
दोष था। दरिन्दुस्तानमें अफ्रीमेके कओ ठेकेदार थे । अस 
ब्यापाससे कमाओ खूब होती थी। हिन्दुस्तानके महसृलमें 
चीनसे करोड़ों रुपये आते थे। यह व्यापार प्रत्यक्ष रूपमें 
अनीतिमय था, ता भी चला। अन्‍्तमें अिग्लंडमें भारी 
आन्दोलन हुआ, ओर अफ़ीमका व्यापार बन्द हुआ। जा 
चीज्ञ अिस तरह प्रजाका नाश करनेवाली है, असका व्यसन 
क्षण मरके लिओ भी सहन करने योग्य नहीं है । 

जितना कहनेके बाद, यह स्त्रीकार करना चाहिये कि वेदिक 
शास्रोंमें अफ़ीमका बहुत बढ़ा स्थान है । वह ओसी दवा दे कि 
शुसके बिना चल ही नहीं सकता | जिसलिओ अफीमका व्यसन 
यदि मनुष्य स्वेच्छासे छोड़ दे तमी वह अपना अद्धार कर सकेगा । 
वैदिक शाख्रमें अुसका स्थान भले ही रहे । परन्तु, जो चीज इम 
दवाके तोर पर ले सकते हैं, वह व्यसनके तौर पर थोड़े ही ले सकते 
हैं । अगर लें तो वह जहरका काम करेगी। अफ्रीम तो प्रत्यक्ष 
जहर है | असलिओ ब्यतनके रूपमें वह सबंथा त्याज्य है। 


९ 
तम्बाखू 


तम्बाखूने तो गजब ही ढाया है । जिसके पेजेसे भाग्यसे 
ही कोओ छूग्ता है। सारा जगत भेक या दूसरे रूपमें तम्बाखुका 
सेवन करता है। टॉल्स्टेयने असे सब व्यसनोंसे खराब माना 
है। अन ऋषिका यह वचन ध्यान देनेके लायक है। अन्होंने 
तम्बाखु और शराब दोनोंका खूब अनुभव लिया था, और 
दोनोंकी द्वानियाँ वे स्वर जानते थे। जैसा होते हुओ भी 
मुसे अतना स्त्रीकार करना पड़ता है कि शराब ओर अफीमकी 
तरह तम्बाखूके दुष्परिणाम प्रत्यक्ष रूपसे में स्वये बता नहीं 
सकता । जितना कह सकता हूँ कि अिम्तका ओअेक भी फायदा 
में नरीं जानता । जो अिसका सेवन करते हैं आअनके सिर 
अितका खच् भी खूब पड़ता है । ओक अंग्रेज मजिस्ट्रेट 
तम्बाखू पर इर महीने पीच पौंड अर्थात्‌ ७५ रुपये खन करता 
था | अुसका महीनेका वेतन था २५ पोड । दूपरे शब्दोमें 
अपनी कमाओका पॉौंचवौं भाग अर्थात्‌ बीस प्रतिशत वह धुअंमें 
अड़ाता था । 

तम्बाखू पीनेवालेकी विवेक शक्तित अतनी मन्द पढ़ जाती है 
कि वह तम्बाखू पीते समय अपने पड़ोसीका विचार ही नहीं 
करता । रेलगाड़ीमें मुसाफ्रिरी करमेवालोंको अस चीज़का खूब 
अनुभव होता है। जो तम्बाखू नहीं पीते, वे तम्बाखुका धुओं 
सहन ही नहीं कर सकते । सगर पीनेवाछा अक्सर जिस 


तम्बाखू है 


बातका विचार ही नहीं करता कि पासवालेको क्या लगता होगा । 
जिसके आपरान्त तम्बाखू पीनेवार्लोकों अक्सर थरूकना पढ़ता है, 
और वे कहों भी ब्रिना संकोच थूक देते हें । 


तम्बाखू पीनेवालेके मुँहसे ओक तरहकी असह्य बदबू निकलती 
है । संभव है कि तम्बाखू पीनेवालेकी सक्ष्म भावनायें मर जाती 
हों। और यह भी संभव है कि आन्ह मारनेके लिओ ही मनुष्यने 
तम्बाखू पीना शुरू किया हो। जिसमें तो शक है ही नहीं कि 
तम्बाखू पीनेसे मनुष्यको अक तरहका नशा चढ़ जाता ह, और 
अुस नहोेमें वह अपनी चिन्ताओं और दुश्खोका भूल 
जाता है। टॉल्स्टॉय अपने अक पात्रसे अक भयेकर काम 
करवाते हैं | यह काम करनेसे पहले असे शराब्र पिलाने हैं । 
पात्रकों कना था ओअेक भयकर खुन । मगर शराबके नशेमें 
भी असे खून करनेमें संकोच होता है । विचार करते करते 
वह सिगार जलाता है, और धुआं अड़ाता है । धुअको अपर 
चढ़ते हुओ देखता है और देखते देखते बाल शुठता है --- “ में 
कैसा डरपोक हूँ! खून करना करत्तंव्य है, तो फिर सकोच केसे ! 
चल आठ, और अपना काम कर ।? आअिस तरह अआसकी 
विचल्ति बुद्धि अुसके पाससे ओक निर्दोष आदमीका खून 
करवाती है। में जानता हैँ कि अिस दलीलका बहुत असर नहीं 
पढ़ सकता । तम्बाखू पीनेवाले सबके सब पापी नहीं होते । यह 
कहा जा सकता है कि कगड़ों पीनेवाले अपना जीवन सामान्यतः 
सरलतासे व्यतीत करते हैँ ।ता भी जो विचारशील हें, भुन्हें 
आपरोक्त दृश्ठन्त पर मनन करना चाहिये। टॉल्स्टेयके कहनेका 


रे 
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सार यह है कि तम्बाखके नशेमें होने पर मनुष्य छोटे छोटे पाष 
किया करता है । अुसकी विवेक बुद्धि मन्द पढ़ जाती है । 

हिन्दुस्तानमें हम लोग तम्बाखू केवल पीते ही नहीं, 
सूघते भी हैं, और जरदेके रूपमें पानमें खाते भी हैं | कुछ 
लोग मानते हैं कि तम्बाखू दुँघनेसे फायदा होता है। वेय 
ओर हकीमोंक़ी सलाहसे थे तम्बाख सूँषते हैं । मेरा मत यह 
है कि जिसकी कुछ आवश्यकता नहीं । तन्दुरुस्त मनुष्योंको 
अमी चीज़ोंकी आवश्यकता होनी ही नहीं चाहिये । 

जरदा खानेवाल्टका तो कहना ही क्या ! तम्बाखू फूँकने, सँघने 
और खाने, ञिन तीनोंमेंसे तम्बाखू खाना सबसे गन्दी चीज 
है | मेंने हमेशा माना है कि शिसमें जो गुण माने जाते हैं, 
वह केवल भ्रम है। 

हम लोगोंमें अेक कहावत दे कि खानेवालेका कोना, सँँघने- 
वालेका कपड़ा और पीनेवालेका घर ये तीनों समान हैँ । 
यदि जरदा खानेवाला सावधान हो तो थृकदान रखता हे 
सही, मगर अधिकांश लोग अपने घरके कोनोंमें और दीवारों 
पर थूकते शब्माते नहीं हैं | पीनेवाले धुअसे अपने घर भर 
देते हें और नसवार दरुूँधनेवाला अपने कपड़े बिगाढ़ता है । 
कोओ कोओ अपने पास रूमाल रखते हें सही, पर वह 
अपवाद रूप है । जो आरोग्यके पुजारी हैं, वे खुद तो मन 
पक्का करके असकी गुलामीसे छूट जायेगे। बहुतोंको अिनमेंसे 
अक या दो या तीनों व्यसनोंक्ी आदत होती है। जिसलिओ 
अन्‍्हें जिससे घणा नहीं होती | मगर शान्त नचित्तसे विचार 
किया जाय तो फ़रँकनेकी क्रियामें या लगभग सारा दिन जरदे 
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या पानके बीड़े वगेरासे गाल भर रखनेमें या तम्बाखूकी 
नप्तवारकी डित्रिया खोलकर सँमते रहनेमें कुछ भी शोभा नहीं 
है। ये तीनों ब्यसन गंदे छगेंगे । 


१० 
ब्रह्मचये 


व्रह्मचयंका मुल अथ है बहाकी प्राप्तेकि लिगे चर्या । 
संयमके बिना ब्रह्म मिल ही नहीं सकता | संयम सर्वोपरि 
आिद्ध्रिय-निम्रह है। ब्रह्मचर्यका सामान्य अथ ख्लरीसंगका त्याग 
और वीरय॑ संग्रहकी साधना समझा जाता है। सब अिन्द्रियोंका 
संयम करनेवालेके लिभे वीय संग्रह सहज ओर स्वाभाविक क्रिया 
हो जाती है | स्वाभाविर्क तरीकेसे क्या हुआ वीर सप्रह दी 
अच्छित फल देता है। असा ब्रह्मचारी क्राधादिसे मुक्त द्वोता 
है । सामान्यतः जो ब्रह्मचारी कहे जाते हैं, वे क्राधी ओर 
अहंकारी देखनेमें आते हैं, मानो कि अभुन्होंने क्रोध ओर 
अभिमानका ठेका ही ले लिया हो ! ह 

यह भी देखनेमें आता है कि जो ब्रह्मचय॑ पालनके सामान्य 
नियमोंक्ी अवगणना करके वीर्य संग्रह करनेकी आशा रखते 
हैं, आन्हें निराश होना पढ़ता है, और कितने ही दीवाने-जसे 
बन जाते हैं । दूसरे निस्तेज देखनेमें आते हैं। वे बीये 
संग्रह तो कर ही नहीं सकते, और केवल ज्लरीसंग न करनेमें 
सफल हो जायें तो अपने आपको इृताथ समझने हैं। 
स्रीसंसग न करनेसे कोओ ब्रह्मचारी नहीं बन जाता । जहाँ 
तक ज्लीसंगमें रस रहता है, वहाँ तक ब्रह्मचयेकी प्राप्ति हुओ 
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कही नहीं जा सकती । जो स्त्री या पुरुष जिस रसको जला 
सकता है, असीको अपनी जननेन्द्रिय पर जीत प्राप्त हुओ कही 
जा सकती है | असकी वीयरक्षा अुसके ब्रह्मचयेका सीधा फल 
होती है, परन्तु यह सर्वस्व नहीं है । सच्चे ब्रह्मचारीकी वाणीमें, 
विचारमें, और आचारमें अक अनोखा प्रभाव देखनेमें आता है । 

ओसा ब्रह्मनये स्लियोेकि साथ पविन्न संबन्ध रखनेसे या 
अनके आवश्यक स्पर्शसे अशुद्ध नहीं हो जायगा। असे ब्रह्माचारीके 
लिओ छ्ली और पुरुषका भेद नहींसा हो जाता है। जिस 
वाक्यका कोओ अनथ न करे। जिसका अपयोग स्वेच्छाचारका 
पोषण करनेके लिओे कभी नहीं होना चाहिये। जिसकी विषया- 
सवित जलकर खाक हो गयी है, असके मनमें छ्ली पुरुषका 
भेद मिट जाता है और मिट जाना चाहिये। आअुसकी सॉंदर्यकी 
कल्पना भी दूसरा रूप ले लेती है। वह बाहरके आकारको 
देखता ही नहीं । जिसका आचार सुन्दर है, वही छस्री या 
पुरुष सुन्दर हे । असलिशे सुन्दर स्लरीको देखकर वह विहल 
नहीं बन जायेगा | असकी जननेन्द्रिय भी दूसरा रूप छे लेगी, 
अर्थात्‌ सदाके लिओे वह विक्रार रहित बन जायगी | असा 
पुरुष वीरयहीन होकर न्पुसक नहीं बनेगा, मगर अुसके वीयका 
परिवर्तन होनेके कारण वह नपुंसक-सा लगेगा । सुना है कि 
नपुंसकका रस नहीं जलता । मुझे पत्र लिखनेवालोमेंसे कओने 
साक्षी दी ह कि वे चाहते तो हैं कि भुनक्री जननेन्द्रिय 
जाग्रत हो, मगर वह होती नहीं फिर भी वीये स्खलन हो 
जाता है । क्योंकि भुनमें विषयरस तो रहता ही है। जिसलिओ 
वे अन्दर ही अन्दर जला करते हैं| भेसा पुरुष क्षीणवीरय्य 
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होकर नपुसक हुआ है, या नपुसक द्वाने ही तंयारी कर रहा है। 
यह दयाजनक स्थिति है। परूतु जा रस मात्रके भस्म हू जानेसे 
अुध्वरेता दी गया है, अुसका “नपुंसकपना ? बिलकुल अलग 
ही किस्मका होता है। वह सबके लिओ अष्ट है। अंत्ता ब्रह्मचारी 
विरल्य ही देखनेमें आता है। मेंने ब्रहमनर्य पालनका व्रत 
१९०६ भें लिया था, अर्थात्‌ मेश जिस दिशामें छत्तीस 
वर्षका प्रयत्न है। परन्तु में अपनी व्याख्याका प्रणतया पहुँच 
नहीं सका, तो भी मेरी दृष्टिसे मेरे खासी अच्छी भ्रगति हुओ 
है, और ओघ्वरकी कृपा होगी तो पृ" सफलता भी शायद यह 
देह छूटनेसे पहले मिल जाय । मेरे प्रयमें में ढीला नहीं 
पड़ा | में अतना जानता हूँ कि बह्मच4ंकी आवश्यकताके 
बारेमे मेरा विचार ज्यादा दृक्ष बना हैं । मेरे कितने ही प्रयाग 
समाजके सामने रखनेकी त्थितिकों नहीं प्राप्त हुअ | जहाँ तक में 
चाहता हूँ, वर्दों तक वे सफल हा जाय ता में अन्हें समाजके 
आगे रखनेकी आशा रखता हूँ । क्‍योंकि में मानता हूँ कि 
आअनकी सफलतासे प्रूण ब्रह्मचय शायद प्रमाणम कुछ सहल 
बन जाय । 

जिस ब्रह्मचय पर में जिस प्रकरणगें जार देना चाहता हूँ, 
वह वीये रक्षण तक ही सीमित है । पूर्ण ब्रक्षचर्यका अमाघ 
लाभ आुससे नहीं मिलेगा, ता भी अुसका मोल कुछ कम 
नहीं है। अभुसके बिना पूर्ण ब्रह्मनर्थ असमव हैं । और 
अुसके बिना, अर्थात्‌ वीये संग्रहके बिना, आराग्यको 
टिकाना अशक्य-सा समझना चाहिये । जिस वीयम दूसरे 
मनुभ्यको पेदा करनेकी शक्ति है, भुस वीयका फिन्रूल स्खलन 
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होने देना, महान अज्ञानक्री निशानी हैे। वीयका आपयोग 
भागके लिओ नहीं, परन्तु केवल प्रजेत्पत्तिके लिओ है, यह पूरी 
तरह समझ लें ता विषयासक्तिके लिओ स्थान ही न रह जायगा । 
स्त्री पुरुष संगकी खातिर नर-नारी दोनों जिस तरह आज 
अपना सत्यानाश करते हैं, वह बंद हो जायगा, विवाहका अथे 
ही बरल जायगा, ओर असका जो स्वरूप आज देखनेमें आता 
है, असकी तरफ हमारे मनमें तरस्कार पेदा होगा । विवाह 
स्त्री पुरुषफे बीच हादिक ओर आत्मिक अक्यकी निशानी होना 
चाटिय । विवाहित स्त्री पुरुष यदि प्रजात्पत्तिके शुभ हेतुके बिना 
कभी संग करनेका विचार तक नहीं करते, तो वे प्रूण 
ब्रह्मचारी गिने जानेके लायक हैं । अठा संग दानोंकी भिच्छा 
होने पर ही हो सकता है। वह संग आवेशमें आकर नहीं होगा, 
और कामाभिकी तृप्तिक लिश ता कभी नहीं। अगर संगको कतंव्य 
मानकर किया है, तो भुसके बाद फिर संगकी अच्छा भी पेंदा 
नहीं होनी चाटिये। असे कओ द्वाध्यजनफ न समझे । पाठककों 
याद रखना चाहिये कि छत्तीस वर्यके अनुभवके बाद में यह 
सब लिख रहा हूँ । में जानता हूं कि में जा लिख रहा हूँ, 
वह सामान्य अनुमवसे अल्या है। ज्यों ज्यों हम सामान्य 
अनुभवसे आगे बढ़ते हैं, तों त्यों प्रगति होना संभव है । 
अनेक अच्छी-बुरी शार्भ सामान्य अनुमवके विरुद्ध जाकर ही 
हो सकी हैं। चकमकसे दियासलाओ, और दियासलाओसे 
त्रिजलीकी शोघ अिसी ओक चीज़की आमारी दे। जो बात भीतिक 
बत्तु पर लागू होती है, वद आध्यात्मिक पर भी होती दे । 
पूर्व काछ्में बिवाइ-जैसी कोओ वस्तु थी ही नहीं । स्त्री पुरुषके 
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संग ओर पश्चुओंके संगमें कोओ फर्क न था । संयम-जेसी 
कोओ वस्तु न थी। बितने ही साइसी मनुष्योंने सामान्य 
अनुभवका अल्लंधघन करके संयम धमकी शोध की । संयम 
घमम कहाँ तक जा सकता है, यह प्रयोग करमेका हम सबको 
अभिकार है। और असा करना हमारा कतंव्य भी है । असलशे 
मेरा कहना यह है कि मनुष्यका कतंव्य, मेंने जसा सुझाया है, 
अुस हृद तक ज्ली पुरुषके संगकों पहुँनाना है । यह हँसी 
करके अआुड़ा दने-जेसमी चीज नहीं है । असके साथ ही मेरी 
यह भी खूचना है कि यदि मनुष्य जीवन जेसा गढ़ा जाना 
चाहिये, वेसा गड़ा जाय, तो वीय संग्रह स्वाभाविक वस्तु हो 
जानी चाहिये । 

नित्य अतन्न दनेवाले वीयेक्रा अपनी मानसिक, शारीरिक 
और आध्यात्मिक शक्तिति बढ़ानेमें झुपयोग कर लेना चाहिये । 
जो असा करना सीख लेता है, वह प्रमाणमें बहुत कम खुगकसे 
अपना शरीर बौँध सकेगा । अब्पाहारी होते हुओ भी वह शारीरिक 
श्रममें किसीसे कम नहीं अतरेगा । मानसिक श्रमर्म अुसे कमसे 
कम थकान लगेगी । बुढ़ापेके सामान्य चिह्न असे ब्रह्मचारीमें 
देखनेमें नहीं आयैंगे । जेसे पका हुआ पत्ता या फल बश्षकी 
टहनी परसे सहज ही गिर पढ़ता है, वेसे ही समय आनेपर 
मनुष्यका शरीर सब शक्ति रखते हुओ भी गिर जावेगा । असे 
मनुष्यका शरीर समय बीतनेपर देखनेमें भले क्षीण छगे, मगर 
आअसकी बुड्धिका तो क्षीण होनेके बदले नित्य विकास होना 
साहिये, और अभुसका तेज बना चाहिये । ये चिह्न जिसमें 
देखनेमें नहीं आते, भुसके ब्रह्मचयमें अुतनी कमी समझनी 
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चाहिये । झुसने ब्रह्मचयेकी कला हस्तगत नहीं की । यह सब 
सा हो-- और मेरा दावा दे कि सच्चा है-- तो आरोग्यकी 
सच्ची कुंजी वीये संग्रहमें हे । 


वीये संग्रदके जो थोड़े बहुत नियम में जानता हूँ, 
यहँँ देता हूँ । 


१. विकार मात्रकी जड़ विचारमें है । जिसलिओ विचारोंपर 
काबू पाना चाहिये | अिसका आअपाय यह दे कि मनको खाली 
रहने ही न दिया जाय, असे अच्छे और अपयोगी विचारोंसे भरे 
रखा जाय । अर्थात्‌ जिस काममें मनुष्य लगा हुआ हो, भुसकी 
चिन्ता न करके, यह विचार करे कि केसे असमें निपुणता 
पायी जा सकती है, और असपर अमल करे । विचार और 
अनका अमल विकारोंकों रोकेगा । पर हर समय काम नहीं 
होता | मनुष्य थकता है, शरीर आराम मॉगता है । रातमें 
जब्र नींद नहीं आती, तभी विकार पेदा हो सकते हैं । असे 
प्रसेगोंके लिओ सर्वोपरि साधन जप है । मगवानका जिस रूपमें 
अनुभव लिया हो, या अनुभव लेनेकी धारणा रखी हो, अुस 
रूपको द्वदयमें रखकर अुसके नामका जप किया जाय | जप चल 
रहा हो, तब दूसग कोओ विचार मनमें नहीं होना चाहिये । 
यह आदर स्थिति है । वहाँ तक न पहुँच सकें और अनेक 
विचार बिना बुलाये चढ़ाओ किया करें तो भुनसे बना नहीं, 
परन्तु श्रद्धाए॑ंयक जप जपते रहना चाहिये, और निश्चय ग्खना 
चाहिये कि अन्तमें तो विजय मिलेगी ही । यानी विजय मिलेगी 
ही, जिसमें कोओ शक नहीं है । 
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२. विचारोंकी तरह वाणी और अध्ययन भी विकारोंको 
शान्त करनेवाले होने चाहिये । जअिसलिओ अक ओक शब्द 
तोलकर बोलना चाहिये | जिसको बीमत्स विचार नहीं आते, 
असके मुँहसे बीमत्स वचन निकल ही नहीं सकते । विषर्योका 
पोषण करनेवाला काफी साहित्य भरा पढ़ा है। असकी तरफ 
मनको कभी जाने नहीं देना चाहिये । सदुग्रेथ, या अपने 
कामसे सम्बन्ध रसनेवाले ग्रेथ पढ़ना ओर अओअनका मनन करना 
चाहिये । गणितादिका यहाँ बढ़ा स्थान है । यह जाहिर बात 
है कि जो विकारोंका सेवन करना नहीं चाहता, वह विकागेके 
पोषण करनेवाले घन्पेका त्याग करेगा । 

३. जैते मनको काममें लगाये रखनेकी आवश्यकता 
है, वेसे ही शरीरको भी काममें लगाये रखना चाहिये | यर्धा 
तक कि जब रात पड़े ता मनुष्यका अिस कदर सुन्दर थकान चढ़ी 
हुओ हो कि बिस्तर पर पढ़ते दी वह तुस्त निद्रावश हो 
जाय । असे ख््री-पुरुपोंकी नींद शान्‍्त ओर निःस्वप्न होती है । 
जितना समय खुलेमें मेहनतका काम करनेको भिले, अतना ही 
अच्छा है। जिन्हें ओसी मेहनत करनेका नदीं मिले, आुन्दें अचूक 
कसरत करनी चाहिये | अत्तमसे भुत्तम कसरत है खुली हवामें 
तेजीसे घूमना | घूमते समय मुँह बन्द होना चाहिये, और 
नाकसे ही श्वास लेना चाहिये। चलते, बेठते, शरीर बिलकुल 
सीधा हाना चाहिये । जसे तसे ब्रेठना या चलना आल्स्यकी 
निशानी है। आल्त्य मात्र विकारका पोषक हैं । आसनोका 
भी यहाँ अुपयेग द्वे । जिसके हाथ, पेर। आँख; कान, नाक, 
जीभ भित्यादि अपने योग्य काये योग्य रीतिसे करते हैं, भुसकी 
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जननेन्द्रिय अपद्रव करती द्टी नहीं है । में आशा रखता हूँ 
कि मेरे अिस अनुभव वावयकों सब्र कोओ मानेगे । 


४. जैसा आहार होता है, वेसा ही आकार होता है । 
जो मनुष्य अत्याह्दरी है, जो आहारमें कुछ विवेक या मर्यादा 
ही नहीं रखता, वह अपने विकारोंका गुलाम है। जो स्वादको 
नहीं जीत सकता, वह कभी अभिन्द्रियजित नहीं हो सकता । 
अिसलिओ मनुष्यकों युक्‍्ताह्दरी और अल्पाह्दीरी बनना चाहिये । 
शरीर आहारके लिओ नहीं बना, आहार शरीरके लिआ बना 
है । शरीर अपने आपको पहचाननेके लिओ बना है । अपने 
आपको पह्चानना, अर्थात्‌ ओऔक्षरको पहचानना ! जिस 
पहचानकोी जिसने अपना परम विषय बनाया है, वह 
विकारवश नहीं होगा। 


५. प्रत्येक स्लीकोी माता, बहन अथवा पुत्रीको तरह 
देखना चाहिये | काओ पुरुष अपनी माँ, बहन या पुत्रीको 
विकारी दृष्टिसे नहीं देखेगा । ख्री प्रत्येक पुर्षको पिता, भाओ 
ओर पृत्रकी तरह देखेगी । 


अन पौँच नियमोंमें सब नियमोंका समावेश हो जाता 
है । दूसरी जगहपर मेंने अिससे अधिक नियम दिये हैं । मगर 
अन सबका समावेश जिन पाँचमें हो जाता है | जिन नियमोंका 
पालन करनेवालेके लिओे महान विकारको जीतना बहुत सहल हो 
जाना चाहिये । जिसे ब्रह्मच्य त्रकके पालन करनेकी ल्शन लगी 
है, वह यह मानकर कि यह तो असंभव बात है, या यह मानकर 
कि अिसका पालन करोढ़मेंसे विरछे ही कर सकते हैं, अपना 
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प्रयत्न नहीं छोड़गा । जो रस जिस साधनाके पालनमें है, यह दूसरी 
किसी चीजमें नहीं है । दूसरी तरह कहूँ तो जो आनन्द सच्चे 
आरोग्यमें है, वह दूसरी किसी चीजमें नहीं है । और जो विकारका 
गुलाम है, असका शरीर सर्वथा नीरोग नहीं रह सकता । 
क्त्रिम अपाय : अब कृत्रिम अपायोके विषयमें कुछ कह 
दूँ । विषयभोग करते हुओ, कृत्रिम आपायेके द्वारा प्रजात्पत्ति 
रोकनेकी प्रथा पुरानी है। मगर पृर्वकालमें वह छिप्री छिपी 
चलती थी। जिस सुपधारके जमानेमें असे अचा स्थान मिला है, 
और कृत्रिम आपायोंकी रचना व्यवस्थित तरीकेसे की गयी है । 
आिस प्रयथाको परमार्थका जामा पहनाया गया है। जिन 3!पायेकि 
हिमायती कहते हैं. कि भोगेच्छा स्वाभाविक वस्तु हे । शायद 
आअसे औघ्लरदत प्रसादका नाम भी दिया जाय। आओसे निकाल 
फेंकना अशक्य है । असपर संयमका अंकुश रखना कठिन हे। 
और अशर संयमके सिवा कोओ दूसरा आपाय न ढूँढ़ा जाय, 
तो असख्य ल्ियेके लिे प्रजात्पत्ति बोझरूप द्वो जायगी, और 
भोगसे अत्पन्न हानेवाली प्रजा अतनी बढ़ जायगी कि मनुष्य- 
जातिके लिओे खुराक ही नहीं मिल सकेगी । जिन दा आपत्तियोंकों 
रोकनेके लिओ कृत्रिम अपायोकी योजना करना मनुष्यक्रा धमे 
हो जाता है । मुझपर अिस दलीलका असर नहीं हुआ है । 
क्योंकि अिन अपायके द्वारा मनुष्य अनेक दूसरी आपाधियाँ 
मोल लेता है। मगर मबसे बढ़ा नुकसान तो यह है कि कृत्रिम 
अपायेकि प्रचारसे सेयम घमके छाप हो जानेका भय पेदा हागा । 
अस रतको बेचकर चादे जो तात्काज्कि छाम मिले, तो 
भी यह सौदा करने योग्य नहीं है | मशर यदापर में दलील्में 
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नहीं अतरना चाहता । जिशासुको मेरी सलाह हे कि वह 
४ ।तिनाशके मागपर ” नामकी मेरी गुजराती पुस्तक पढ़े, और 
आअसका मनन करे। बादमे जैसा जसा आुसका हृदय और बुद्धि कहे, 
वैसा करे । जिन्हें यह पुस्तक पश्टनेकी अच्छा या अवकाश न 
हो, वे भूलकर भी कृत्रिम अपायोके निकट न जायें। 
तिषयभागका त्याग करनेका भगीरथ प्रयत्न करें और निर्दोष 
आनन्दके अनेक क्षेत्रोमिंसे शाड़े पतन्‍द कर ले । असी प्रशृत्तियो 
ढूँड़ ले कि जिनसे सच्चा दंपतिप्रेम शुद्ध मागपर जाय, 
दोनोंकी अन्नति हो, और विषयवासनाका सेवन करनेके लिओ 
अवकाश ही न मिले । शुद्ध त्यागका थोड़ा अभ्यास करनेके 
बाद, जिस त्यागके अन्दर जा रस भरा पड़ा है, वह अन्हें 
विपयभागकी आर जाने दी नरीं देगा। कठिना ओ आत्म-वंचनासे 
पंदा द्वाती है । त्यागका आरम्म विचार शुडिमेंसे नहीं होता, 
केवल बाह्याचारकों रोकनेके निष्फल प्रयतनसे होता है। विचारकी 
हृढ़ताके साथ आचारका संयम शुरू हो, तो सफलता मिले बिना 
रह ही नहीं सकती | स्त्री-पुरुषका जाड़ा विषयसेवनके लिओ इरगिज 
नहीं बना । 
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दुस रा भाग 


१ 
पृथ्वी अथोत मिट्टी 


ये प्रकरण लिखनेका हेतु यह्ट बताना हे कि नेसरगिक अपचारोंका 
क्या महत्व है और मेंने अनका अप्योग किस तरहसे किया है । 
जिस विश्य पर कुछ तो पिछले प्रकरणोंमें कहा जा चुका दै। 
यहाँ पर थे बातें कुछ विस्तारसे कहदनी हैं । जिन त्लोंसे यह 
मनुष्यरूपी पुतला बना है, वही नसगिक अुपलारोके साधन हैं । 
पृथ्वी ( मिद्री ) पानी, आकाश ( अवकाश ), तेज ( सये ) ओर 
वायुसे यह शरीर बना है। भुन साधनोंका अपयोग कऋरमसे 
बतानेका यह प्रयन हे । 

सन्‌ १९०१ तक मुझे कुछ भी व्याधि द्ोती थी, 
गे में डॉक्‍्टरेंकि पास तो भागता हुआ नहीं जाता था, मगर 
अनकी दवाका थोढ़ा अपयोग कर लेता था | ओक दो चोनजें 
मुझे स्वर्गीय डॉक्टर प्राणजीवन मेहताने बताओ थीं । में अक 
छोटेसे अस्पतालमें काम करता था । थोड़ा बहुत अनुभव मुझे 
वहाँसे मिला, ओर थोड़ा पह़नेसे । मुझे मुख्य तकलीफ रहती थी 
कब्मियतकी । असके लिओ समय समय पर में फ्रूट सॉल्ट लेता 
था। झुससे कुछ आराम तो मिलता था, मगर कमजोरी मालूम 
होने लगती, सिरमें दर्द होने लगता, और दूसरे भी छोटेमोटे 
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आपद्रव होते रहते थे । जिसलिशे डॉक्टर प्राणजीवन मेहताकी 
बताओ दवा, लोह (डायठाअज्ड आयरन) और नकक्‍सवोमिका 
लेने लगा । दवा पर मेरा विश्वास बहुत कम था | अिसलिभे काम 
न नले, तभी दवा लेता था। जिमसे सतोष नहीं होता था । 

जिस अर्समें खुगकके बारेमें तो मेरे प्रयोग चल ही रहे 
थे । नसगिक अंपचारेमें मुसे खूब विश्वास था । मगर जिस 
बारेम॑ मेरे पास किसीकी मदद नहीं थी । अिधर अधघरसे कुछ 
पड़ा था | अस परसे मुख्यम: खुराकके फेर्फार पर निभता 
था | खूब घुम लेता था, अमसे ख्वाट पर कभी पढ़ना नहीं 
पड़ा था| जिस तरहसे मेरी ढीलीढाली गाड़ी चला कग्ती 
थी । असे समय जुस्‍्टकी ४ रिटने हु नेचर ” नामकी पुस्तक 
भाओ पोलकने मेरे हाथम रग्ती । वे खुद असके अआपचारोंको 
काममें नहीं लेते थे | खुरक तो जसी जूस्टने बतायी थी, 
वही कुछ अश तक लेते थे | लेकन वे मेरी आदतोंको 
जानने थे, असलिओ अन्दोंने वह पुस्तक मुझे दे दी। मुझे 
लगा कि आअसका आपयोग मुझे कर लेना चादिये । जूस्टने 
कब्जियतमें साफ मिट्टीकोी टंढे पानीमं भिगोकर बगेर कपड़ेंके पेट 
पर रखनेकी सुचना की है। मगर मेंने तो भेक बारीक कपढ़ेमें 
पुल्टितकी तरह मिद्री लपेट कर सारी रात अपने पेट पर 
रयी । सबेरे अठा तो दस्तकी हाजत थो। गया, तो बैँंघा हुआ 
सनन्‍्ताषकारी दक्ष हुआ | यह कहा जा सकता हे कि आुस 
दिनसे लेकर आज तक फ्रूट सॉल्टकों मेंने शायद ही कभी छुआ 
होगा । आवश्यकता पड़ती है तो कभी अरंडोका तेल छोटा पौना 
चम्मच सत्रेरके पहरमें जरूर ले लेता हूँ । यह पढ़ी तंन जिंच 
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चोड़ी, छह िच हरुम्मी, और बाजरेकी मोटी रोटीसे दुगुनी 
मोटी, या यह कहो कि आधा जिन मोटी द्वोती है । जुस्टका 
दावा है कि अगर किसीकों जहरीले सॉपने काणा हा तो 
असे मिट्रीका गढ़ा स्वोादकर अआसमें भिन्‍्टीसे टंककर सुला देनेसे 
जददर आतर जाता दे | यह दवा सच्ची सावित द। या नहीं, 
परन्तु मेंने स्वये जो मिट्रीके उपयोग किये हैं, आअुस्दे यहाँ कह 
दूँ । मेरा अनुभव है कि भिरमें दद होता हा, तो मिद्दीकी 
पट्टी सिर पर रखनेसे बहुत करके फायदा होता है । यह प्रयाग 
मेंने सेकड़ों पर किया है। में जानता हूँ कि सिर ददक 
अनेक कारण हो सकते हैं | पर्तु सामान्यतः: यह कहा जा 
सकता है कि किसी भी कारणसे सिरमें दद क्‍यों न हा, 
मिद्टीकी पड़ी भिर पर रखनेसे तात्कालिक लाभ तो द्वाता दी हे । 
सामान्य फाड़े फुल्सीकों भी मिद्रीसे आराम द्वा जाता है । मेंने 
तो बढ़ते फाड़े पर भी मिट्टी रत्ी दे । असे फाः$ पर रखबनेके 
लिओ में साफ कपढ़को परमेंगनेटके लाल पानीमे भिगेता हैं, 
असमें मिट्टी लपेटकर, फाड़ेको साफ करके अस पर रुख देता 
हैँ। जिससे अधिकांश फोड़े अच्छी तरह मिट जाते हैं । 
जिन पर मेंन यह प्रयाग किया है, शुनमंसे अक भी केस 
असफल हुआ मुझे याद नहीं आता । बर वर्गगके डक पर 
मिट्टी तुस्त फायदा करती है । बिच्छूके डक पर भी मेंने 

टीका खूब प्रयाग किया है | सेवाग्राममें विच्छूका अुपद्रव 
आये दिनकी बात हो गयी दे । बिच्छूके जितने भिलाजोंका 
पता लगा है, वह सब सेवाग्रामम॑ रखे हैं, मगर झुनमसे 
क्िसीकोी भी अचूक नहीं कहा जा सकता । मिट्टी अनमसे 
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किसीसे आुतरती नहीं है | सख्त बुख्वारमें मिट्वीका भुपयोग 
पेट पर रखनेके वि और भिरमें दर्द दो ता भिर पर रखनेके 
लिे मेंने किया है। में यह नहीं कह सकता कि जिससे 
इमेशा बुखार अुतरा ही है, मगर रोगीको भुससे शांति तो 
मिली ही है। ठयफाओिडम मैंने मिट्टीका खूब अपयोग किया 
है । वह बुखार ता अपनी मुदत लेकर ही जाता था, मगर 
म्ड्िसे रागाकी हमेशा शांति म्लिती थी। सब रोगी अपने 
आप मिट्टी मँँगते थे। सेवाग्राम आभममे थयफाओअडके 
दसअक कैस हां चुके है। अक भी केस बिगढ़ा नहीं । 
सेवाग्रामम अब टायफाओिडसे छं,ग डरने नहीं हैं | भितना में 
कह सकता हूँ कि अक भ॥ केसमे मेंने दवाका अुपयोग नहीं 
किया । भिद्टीके सिवा दूसरे चेसरिक आुपचारोंका झुपथाण जरूर 
किया है, मगर आन अपने अपने स्थान पर दूँगा । 

मिटीका अपयाग सेवाग्रामर्म ओमन्टीपशजिस्टिनडी जगह 
छूटसे हुआ हं। भुर्म थाड़ा सरसाका तेल और नमक 
मिलाया जाता है | अिस भिट्टीका खूब गरम करना पढ़ता हे । 
जिससे वह पिलकुल निर्दाष बन जाती है । 

मिट्टी किस तरहकी होनी चाहिये यह कइना बाकी है। मेरा 
पहला पारेचय अच्छी छाल मिट्वीका था । पानी मिलानेपर 
भुसस सुगन्ध निकलती दे । असी मिट आसानीसे नहीं 
मिलती । बम्बआ-जेसे शइहरम तो किसी भी तरइकी मिद्ी 
मेंगवाना मेरे लिश कठिन हो गया या। मित्षी न बहुत 
जिकनी होनी चादिये, ओर न बिलकुल रेतीडी । खादवाली 
तो हानी ही न चाहिये | वह रेशमकी तरह कोमछ हो, 
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ओर असमें कंकरी बिलकुल न है| सिसलिअ भुसे आरीकृ 
छलनीसे छान लेना अच्छा ए। (लबुल भाफ न ढगे, 
ता भुसे पक लेना चाब्यि। मिररी अलकुल सूती हानी 
चाहिये । गली हो तो असे धूपमें या अंगीटा पर सुसा 
लेना चाहिये । साफ भाग पर अलेमाल को हुभी 
मिट्टी सुखाकर बारबार अस्तेमाल की जा सक | है। भस 
तरह अिध्तेमाल करनसे £का क'र्भ, गुण कम द्वीता ट) तो 
वह में नदीं जानता | मने अस तरहू मिद्राका मिस्‍्तेमाल किया 
है, और मेरे अनुभवमें अुसका काठ गरुग कम न हुआ । 
मिद्वेका अपयोग करनेवा से सुना दे कि जमनाके किनारे 
जो पीछी मिद्ठी मिलनी है, वह बहुत गुणकारी द्वाती है । 


मिट्टी खाना : क्युनेने लिखा है कि साफ बारीक दरश्याओ 
रेती अक या दा बार दस्त लानके लिआ अप गम ली जाती 
है । मिट्री किस तरह काम करती दे, असके बारें बताया 
है कि मिट्री पचती नहीं, अुसे कचरे (7९५०) की तरह 
बाहर निकलना ही हाता दैे। और अपने साथ वह दुसरे मल्का 
भी निकालती हे। यह चीज मेरे अनुमवस बाहर है। 
अतलिओ जा यह प्रयोग करना चाट, वे साच-समझकर करे | 
ओेक-दो बार आजमा देखनेमें कुछ नुकसान दाना संभव 


नहीं दे । 


२ 


है. 


पानी 


पानीका आपनार प्रसिद्ध ओर पुरानी चीज है । भुसके 
बारेमें अनेक पुस्तकें ल्खी गयी हैं। क्‍्युनेने पानीका आओत्तम 
अपयाग एंढ़ निकाला है । क्युनेकी किताब हिन्दुस्तानमें बहुत 
प्रसिद्ध हुओ है, और अुसका तजुमा भी हमारी भाषाअंमें 
हुआ है | असके सबसे अधिक अनुयायी आमन्मर देशमें मिलते 
हैं। क्युनेने खुराकके बारेमे भी काफी ल्खि है। मगर 
यहाँ पर तो मेशा विचार केवल पानीके अंपचारेंके बारेमें ही 
ल्खिनेका है । 

क्युनेके अपचार्रोमें मष्यतरिन्दु कटि-स्नान और घर्पण-स्नान 
है। अनके लिओ असने खास बरतनकी भी योजना की हे | मगर 
असकी खास आवश्यकता नहीं है । मनुध्यके कदके अनुसार 
तीससे छत्तीस अिच गद्दरा टब ठीक काम देता है। अनुभवसे 
ज्यादा बढ़े बरतनको आवश्यकता मालूम हो, तो ज्यादा बढ़ा ले 
सकते हैं । अुसमें टंढा पानी भरना चाहिये । गर्मीकी ऋतुमें 
पानीकी टढा रखनेकोी खास आवश्यकता है । पानीकों तुस्त 
ठेढा करनेके लिभे यदि मिल सके ता थोड़ी बफ डाल सकते 
हैं। समय हो तो मिट्टीके घड़ेमें ठंढा किया हुआ पानी काम 
दे सकता है| टबमें पानीके अपर ओअक कपढ़ा ढेंककर जबदी 
बल्दी पंखा करनेसे भी पानी तुरत टठंढा किया जा सकता है । 


धर 
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है। औतड़ियोमिं भिकद्ठे हु। मलके जहरसे या अन्य कारणोंसे ताप 
अत्पन्न होता है । यह आँतडियोका ताप- अन्दस्को गर्मी-- 
अनेक रूप लेकर बार प्रतट 6 ता है। यह आन्तरिक ताप कटि- 
सनानके द्राग अवध्य अतर्ता है, और असम बाधके अनक भुपद्रव 
शान्त द्वात है | में नहीं जानता जिम दर्लाल्म कितना तथ्य है । 
यह तो अनुभीी ४क्टर ई, बता सकते हैं। मगर डॉक्टरोंने 
यद्यपि नर्तागिक अपचारामसे कितने ही ले ब्यिे हैं, ता भी यह 
कहा जा सकता है के वे आन अुपचारोके विषयम अआदासीन 
हैं। आअसमें में दना पन्नाका दोष देखता हूँ। डॉक्टगेंने 
जा हॉक्टरी कन्द्रसे आये असीपर ध्यान देनेकी आदत डाल 
ली है, अर्थात्र बाहरकी ओजोके प्रति वे लोग तिररकार नहीं तो 
अदारसनता अवश्य बताते ईद. नमगिक अपार कर्नेवाले लाग 
डॉक्टरके प्रति ।तरस्व.रका भाव रखते हैं । यद्यपि भुनके पास 
शासत्राय शान बहुत कम है, ते। भी से दावे बहुत बढ़े बड़ कग्ते 
हैं। संघ शवितका आन प्रचारकाश अभाव रहता है, क्योंकि सबको 
अपनी अपनी ज्ञान प्रेजीपर संतोष है । अिसलि) दा जन साथ 
मिलकर काम नहीं कर सकते । किसका प्रयंंग गहरा नहीं 
झुतरता | कआम नम्रताका भी अभाव हता दे । (क्या नप्नता 
सीयी भी जा सकती है?) यह सब कहकर मैं नेसगिक 
अयचारकोंका कोलना नहीं चाद्रता, वस्तुस्थिति बता रहा हूँ । 
जय तक अुन ल'गोमे काओआ तेजस्वी मनुष्य ऐदा नहीं हता, 
स्थिति अदलगंप। लथावना कम है। अस स्थितिकी बदलनेकी 
जिमेदारी नर्ागिक आप्चारकों पर दै। डॉक्टगेके पास 
अपना शाज्न है, अपनी प्रतिष्ठा है, अपना संघ है, अपनी 


पानी जज 


शालायें हैं । अमुक हृद तक अन्‍्हें समफ़्झता भी गिलती है । 
अनसे यह आशा नहीं स्खनी चाहिये कि अक अजान चीज़को, 
जे' डेक्टिग्के माफंत नहीं आयी है, थे अकाउशक य्टण कर लें । 
झिस बीच सामान्य मनुष्यका अतना समझ लना नादिये 
कि नेभगिक अपचारेंका जसा नाम 2. बसा भुनफ्रा गुण है । 
क्योंकि वे कुृद्ती हैं, झिसलिआ अनपधद गनु्य निश्चित होकर 
अनका अपयोग कर सकता है । मिर््म दद हो तो रूमालको 
पानी भिगाकर सिर पर रख्नंसे हानि हा ही नीं सकती। 
झअिसमें भमिश्ेका अपयोग ठाखल कर छ, तो गीलेपनकी 
अपये।शिताकों हम बढ़ा सकते हैं । 
अब घ्रपण-म्नान पर आता हैं । ज्ननच्द्रियथ बहुत नाजुक 
अिन्द्रिय € । आु।की अपर चभड़ीक निरेमं॑। अदूभुत वीज 
है। असका वर्णन करना तो मु आता नोीं है। मगर 
जिस जञानका लाभ लेकर ब्युनेने कटा है कि आिर्रियके किनारे 
पर (पुरुषके केसमं सुपारी पर लमड़ी चद्राकर आस पर ) नग्म 
रू्माल भिगाकर धिसने जाना चाहिये और पानी डालते जाना 
चाहिये। अपनारकी पद्धति यह बताओ है: पानीके टबमें अक 
छूल रखा जाय। स्टूलकी वेठक पानीकी सतदसे थोड़ी अंची होनी 
चाहिये। आस स्टूल पर पाँव बाहर ग्खकर बठ जाना चाहिये, और 
झिन्द्रियके मिरे पर घपषण करना चाहिये | तनिक भी तकलीफ 
ही परहुँचनी चाहिये। क्रिया अच्छ' लगनी चाहिये। स्नान 
लेनेवालेका जिस घर्षणसे बहुत शान्ति मिलती दै। भुमका 
दर्द भले कुछ भी हो, भुस समय ता वह शान्‍्त हो जाता है। 
क्युनेने मिस सनानको कडि-स्नानसे बुँचा स्थान दिया है। 
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मुझे जितना अनुमव कटि-स्नानका है, अतना घर्पण-स्नानका 
नहीं है | जिसमें मुख्य दोष तो में अपना ही मानता हूँ । 
मेंने घर्षण-स्नानका प्रयोग करनेमें आल्य्य किया है। जिनको 
यह अपचार करनेकी सुचना की थी, ओन्होंने झुसका धीरजसे 
अपयाग नहीं किया । भिसलिओभे जिस स्नानके परिणामके 
बारेमें में अनुभवसे कुछ नहीं लिख सकता । सबको यह स्वयं 
आजमा कर देख लेना चाहिये । टब वगैरा न मिल सके, 
तो लोटेमें पानी भरकर प्रषण-स्नान किया जा सकता है। 
अुससे शान्ति तो मिलती ही है। लोग भअिस अिन्द्रियको 
सफाओ पर बहुत कम ध्यान देने हैं। घपण-स्नानसे वह 
साफ ते सहज हो ही जायगी | ध्यान न रखा जाय तो 
सुपारीज ढेकनेवाली चमड़ीमें मेठ भर ही जाता है। जिस 
मेलको निक्रालनेकी पूरी आवश्यक्रता रहती है । जिस 
अिद्धियके असे सदुपयोगसे और भुसकी अच्छी तरह देखभाल 
करनेसे ब्रह्मचयं पालन करनेमें मदद मिलती है । आसपासके 
तन्‍्तु मजबृत और शान्त बनते हैं । और जिस ओझिन्द्रियके 
द्वारा फिजूल वीर्य स्खलन न होने देनेका प्रयत्न बढ़ता है। क्योंकि 
जिस तरह स्राव होने देनमें जो गंदगी और मेल रहता है, अुसके 
लिओ मनमें अरुचि पेदा होती है और होनी भी चाहिये । 
जिन दो खास सस्‍्नानेंको क्युने-स्नान कह सकते हैं। तीसरा 
असा ही असर पेदा करनेवाला चदर-स्नान है । जिसे बुखार 
आता हो, या किसी तरह भी नींद न आती दवा, अुसके लिओे 
जिस स्‍्नानका अपयोग दे । खाटपर दो तीन गरम कम्बल 
विछाने चाहिये । ये काफ़ी चोढ़े होने चाहियें। जिनके 
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आपर ओक मोटी छुतो चइर, जसे कि मोटी स्वादीका खेत विछाना 
चाहिये । अिस चदरको ठंढे पानीमें भिगोकर खूब निनांड़कर 
कम्बरलों पर त्रिछाना चाहिये। जिसके अपर रोगीको कपड़े अतार- 
कर चित सुला देना चाहिये। असका सिर कम्बलकि बाहर तकिये 
पर रबना चाहिये, और सिरपर गीला निचोड़ा हुआ तौलिया 
रखना चाहिये । गेगीको सुलाकर तुरन्त ( कम्बलके किनारे ओर ) 
चहर चार्रो तरफसे शरीरपर लपेट देने चाहिये। हाथ कम्बलेकि 
अन्दर होने चाहिये और पेर भी अच्छी तरह चहर और 
कम्पलेसे ठेके रने चाहिये, ताकि बाहरका पवन भीतर न 
जा सके । अजित स्थितिमें रोगीकों ओके दो मिनटरमें गरमी 
लगनी चाहिये। सर्दीका क्षणिक आभास मात्र सुलाते समय 
ही होगा, बादमें तो रोगोीका अच्छा ही लगना चाहिये । 
बुवारने घर न कर लिया हो, तो पीचभेक मिनिटमें 
गर्मी लगकर पसीना छूटने लछगेगा। परन्तु सख्त बीमारीमें 
मेंने आधे घंटे तक रोगीकों अिस तरह गोली चदरों रग्वा 
है, और अन्तमें पसीना आया है। कभी कभी पसीना 
दीं छूटता, मगर रोगी सो जाता दे । सो जाये तो रोगीको 
जगाना नहीं चाहिये । नींदका आना जिस बातका छुनक दे 
कि असे चहर-सनानसे आराम मिला है। चहरग्म रखनेके 
बाद रोगीका बुग्वार अक दो डिग्री तो नीचे आतरता ही है । 
में? लड़केको डबऊ निमोनिया हो गया था, ओर मन्निपात 
भी । असी द्वाल्तमें मेंने असे चदर-पनान दिया है। तीन 
चार दिन तक भिस तरह करनेके बाद बुस्वार अुतर शया, 
ओर वह पसीनेसे तस्॒तर हो गया। भुसका बुखार तो आखिर 
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ठायफाअड सिद्ध हुआ और ४२ दिनके बाद पूरी तरह 
अतग । नहर-सनान ता जब तक बुखार १०६" तक जाता 
था, तभी तक दिया । सात दिनके बाद अितना सख्त 
बुत्यार आना बन्द है| गया, निगानिया गया, और टायफ"अडके 
रूप्म॑ १०३ तक बुख्वार आने लगा । हा सकता 3? कि 
बुत्वास्के अश (टिग्री ) के बारेमें मेरी स्मग्ण शाकित मु »वब्ग 
देती हो। यह तपचार मेंगे देक्टिर का 'वराध करके 'केया 
था। दवा बिलकुल नहीं दी । आज में) चार्गे लड़क'मंसे 
बंद लड़का सब्रसे अधिक आराखका >पदाग करता है, और 
सबसे अपक श्रम करनेकी शब़्रित रख्ता हे । 

शरीरमभ अलाओ निकी हां, पित्त (0०६४४ | ता ) 
निकली हुओ छो, आमवबात ( [॥॥0/7ंत0 ) निकला दवा, बहुत 
खुजली आती हो, खसरा या चेचक निकली हो, तो भी यह 
सस्‍्न'न काम देता है। मेंने अन गेगेंभ चहर-स्‍नानका अपयोग 
छुगसे किया है। चेचक या खमरेम पानीमें गुलाबी ग्ग निकले, 
जितना परमंगनेट डालता था| चहुरका भुपयंग हा जानेपर 
अमे अबलने पार्न'में डाल देना चाहिये, और जब पानी शीतोष्ण 
हो जावे, तब असे अच्छी तरह भाकर सुग्वा देना चाहिये । 

रवतकी गति मन्द पड़ गयी हो, और पर्व टूटते हों, तब 
बरफ घिसनेसे बहुत फायदा होता मेंने देखा है। बरफके अपचारका 
असर गर्नाकी ऋतुमं अधिक अच्छी तरह हता है। सर्दीकी 
ऋतुमें कमजोर मनुष्य पर बरफका अुपचार करनेमें जाखम है । 

अब गरम पान'के अपयारंकि बारेम विचार करें । गरम 
पानीका खमझयूबक आ्ुपय|ग करनेसे अनेक राग शान्त हा जाते 


पाभी धर 


हैं। जो काम आयाईन करती है, वो काम काफी हद तक 
गरम पानी कर देता है। सुजन पर आयार्टन टगाने हैं । 
बन गरम पातीका पता रखनेसे आराम दाना समव ०७ । कानके 
ददमें आयाडीनकी ईदे डालने है, सम भी गरम पार्दस चकारी 
करनेस यान्ति दाना सभव है | आवाडानक आुययागर्म कुछ जस्पम 
रहता है, गरम पानीके जुप्रबार्य बढ़ नहीं । जजयाड़ान जलु- 
नाशक (त;5॥ 6८9) है, अुसा तर जबछता गर्ग पानी 
भी जनतु-नाशक है। असका यह अथ नदी ।+ अवी टीन बहुत 
अपयागी वच्छु नहीं है। अिसका सक्‍यागिताओ आरेस मेरे गनर्म 
तनिक्र भा में । नी है| मगर गरीबके धरम आजयर्ट'न नहीं 
मिलती । सह भहगी चीज है। हर तक भाद कि हाथो नरीं 
री जा सकती। मगर पान! ता हर जग लता ! हम वकर 
दवाके तौर पर भुरक अपवोगको असग्ण्णन केसते है ' सी 
अवगणनास बनना न्यांद्ये | अवने घरों एन ब्रुतायाऊ) 
जाननेसे हम सनेक भयसि बच जं।। 3 ' 


विच्छूके काटेका जब दूसरा किला बीचसे फायदा नहीं 
होता, तब टकवराे भागको गर्म परानीमं रबाले कुछ आाराग 
तो भिलता ही हे । 


>काठ।क सर्दी लगे, कैंपर्कपी चहने लगे, तब 7'गीकी 
भाष देनेसे, या अुस अच्छी तरह कम्बल वकाकर अुसके चार 
ओर गरम परान'का 4 तल सखनेंस हुसकाो कम्सल शिटाया जा 
सकता दे। सबके पास रबइक! गंगा पका सनलड ने. 
दाती । काँचकी मजबूत बातजम मज़दृत बुच लगाकर भुसे 
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गरम पानीकी बोतलके तौर पर जिम्तेमाठ क्रिया जा सकता 

| धातुकी या दूसरी बोतल बहुत गरम हो, तो असे कपड़ेमें 
लपेट कर भिलेमाल करना चाटिये | 

भापके रूपमें पानी बहत काम देता है। पसीना न आता 
है, तो भाषके द्वाग छाया जा सकता है । गरैंठियेसे जिनका 
शरीर निकम्मा बन गया हों, या जिनका वजन बहुत बष्ट 
गया हो, भुनके लिश्र भाप बहुत झुप्यागी वस्तु है। माप 
लेनेका पुराना ओर आसानसे आसान तरीका यह हे: सनकी 
या सुतलीकी सप्ट अम्तेमाल करना ज्यादा अच्छा है, मगर 
निवारकी खाट भी चल मक्ती है| खाट पर ४क खेम या 
कम्बल बिछा कर रोगीका असपर सुला देना चाहिये । भुबलते 
पानीके दो पतीले या भक घड़ा स्वाटके नीचे रखकर 
रोगीका अिस तरह हैक देना चाहिये कि कम्बल स्वाट परसे 
लटक कर चार्शे तरफ जमीनको छुभे, ताकि खाटके नीचे 
बाहस्की हवा जा द्वी न सके ; मिस तरहसे लपेटनेके बाद 
पानीके पतीले या घड़े परसे ढँकना आतार देना चाहिये । 
जिससे रोगीको भाप मिलने लगेगी । ठीक तरह भाप न मिले, 
तो पानी बदलना पढ़गा। दूसरे घड़ेम पानी उबल्ता हां, तो 
झुसे खाये नीचे रब देना चाहिये । साधारणतया हम 
लोगोंमें यह रितवराज है कि खाटके नीचे अंगार रखते हैं और 
आअुसके अपर झुबलने हुते पानीका बर्तन । जिस तरइ पानीकी 
गर्मी कुछ ज्यादा मिलना संभव है, मगर आुसर्म दुघटनाका 
डर रहता है। भेक चिनगारी भी आओढ़े और कम्बलकों या किसी 
दूसरी चीजड़ो आग लग जाय, ता गेगीकी जान खतरेमें पढ़ 
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सकती है | जिवलिओ तुरल गर्गी पानेका छाभ छोड़ कर जो 
तरीका मेंने बताया है, भुसक्रा शुपगोग करना अच्छा है । 

कुछ लोग भाषपके पानीमें वनत्पतियाँ डालते हैँ, जेसे कि 
नीमके पतन । मेंने स्वथे अिसका अपोग करके अनुभव नहीं 
किया, मगर भापका आपयाग तो प्रत्यक्ष हे । यह तो हुआ 
पसीना लानेका तरीका । 

पाँव ठंढे दो गये हों या टूटने हों, तो अक शहरे बर्तनमें, 
जिममें कि घुटने तक पाँव पुंच सकें, सहन हो सके अुतना 
गरम पानी भरना चाहिये और आुसमें गजकों भुक्की डाल कर 
कुछ मिनट तक पाँव रखने चाहिये। जिससे पाँव गरम 2 जाते 
हैं, बेबनी और पॉयोंका टूटना शान्त द्वो जाता है, खून नीचे 
आतरने ल्याता है ओर रागीका अच्छा लगता है। बलगम हो 
या गला दुखता टो। तो केटलीमें अुबलता पानी भसकर शले 
ओर नाककी माप दी जा सकती है। केटलीका अक स्वतन्त्र 
नली लगानेसे, नहलीके द्वातया आरामसे भाप छी जा सकती 
है। यह नली लकड़ीकी हानी चाहिये । जिस नली पर रबबइ़की 
नडठी लगा लेनेसे काम ओर भी आसान हा जाता है । 


३ 
आकार 


आकाशका शानप्रवक अपयोग हम कमसे कम करते हैं। 
अतका ज्ञान भी दम कमरे कम रखते ई । आकाश अर्थात्‌ 
अवकाश कहा जा सकता €। दिनमे अगर बादल न हे, तो 
आूपर।। और देखने पर अक अन्यन्त स्वच्छ सुद्र आसमानी 
गका शा।ययाना नजर आता है। अऔअुतका दस आकाश कहते 
है। सका दृपग नामठा आसमान है न! अम शाभियानका 
छोर देखबनेमें नयों आता । व्‌ जितना दूर है, भुतना ही 
हमारे नज्दाक भा है। हमारे चारों आर आकाश न दर, तो 
हमारा दव 2 निकल जाय | जय कुछ भा नहीं है, वहाँ 
आकाश 6६। सितालआ यह नहीं समझना चाहिये कि जा दूर 
आममाना रंग देवनमें आता है, वही आकाश दे। आकाश ता 
हमारे पाससे है शुरू हा जाता है। मतना .। नर्दी, वह दमारे 
भीतर भी (। खा उपन (एत०पण।)।)+ आकाश कह सकते है। 
मगर सत्च ता यह है | जा बाली नजर आता है, वह हवास 
भगा हुआ है। यह नी सोच है के हम हवाका देस्ब नहीं 
सकते । मगर हवाके रहनका टिंकाना कर्दा है! हवा आकाशम 
दी यिहार करता है न? अर्थात्‌ आकाश हम छड़ ही नहीं 
सकता | हवाका तो बहत करके पम्प द्वारा लींचा भा जा सकता 
है, मगर आकाशझो कोन स्वींच सकता है? हम आकाश! रोक 
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लेते हैँ सरी, मगर क्योंकि आकाश अनन्त है, ओसमें कितने 
भी देह क्‍यों न हों, सब समा जाते ई । 

जिस आकाश है मदद हमें आशखयक। टिफोनेके लिशभे 
भोर भुसे सवा चुके हों, ता प्राप्त करनेके लिथ लेनी है | हवाकी 
सबसे अधिक आवश्यकता है, असल्विम वह समब्याथके है | 
मगर हवा दूसगी चाशकि मुक.बलेमे व्यापक है, पर अनन्त 
नहीं है। भो।तक थार हमें विखाता दे कि प्रध्वासे अमुक मोल 
अपर चले जात, ता हवा नहां [मलता। असा कद्ा जाता है कि 
जिस पृथ्वीके जावे जसे जोव हवाके आवरणसे बादर दा «] नहीं 
सकते । यह बात द्वा या न द्वा, हमे तो अतना ही समझना 
है कि आकाश उसे यटों &, वेसे हीं आवरणक बाहर भी है । 
भिसल्ञि सवव्यापक्र ता आकाश ही दे । पीछे भले शार्खाटाग 
सिद्ध किया कर कि आवर।|क आपर औयथर नामकाो काओी 
चीज है, या कुछ और । वह पदाथे भा जिवस है, बहू आकाश 
दी हे । अयथात्‌ यद कद्ा जा सकता ई कि अगर हम औश्वस्का 
भेद जान सर, ता आकाशका भा समझने आ सकेगा । 

असे महान तल्लका अम्यास ओर अपयोग जितेना हम कर 
सकेगे, अुतना ही आवक आरग्य अपभाग कर सभगे | 

पहला पाठ ता यह दे कि अस सुदूर भोर ऋृर तलके 
बीच 'ओर इमारे वीचमें काभी आवरण नदढ आने देना चाहिये । 
अथांतू याद घञारके बिना, या कपड़े 5िना हम भिस अनन् के 
साथ सम्बन्ध जांढ़ सके, ता हमारा शरार, बुद्ध और आत्मा 
पूरी तरहस आरंग्यका अनुभव करें | अस आदडदका भर हम 
ने पुच सकें, या कराइमेंसे अक दी पहुंचता हा, ता भी 
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जिस आदराको जानना, समझना और अआुसके ग्रति आदरमाव 
रखना आवश्यक है | ओर यदि वह आदर है तो जिस 
हद तक हम असे पहुँच सकेंगे, अुस हृंद तक इहम 
सुख, शान्ति और सन्तोषका अनुभव करेंगे । अिस आदशेको 
में आखरी हृद तक पेश कर सकूँ, तो मुझे कहना चाहिये कि 
शरीरका भेद भी नहीं रहना चाहिये । अर्थात्‌ शरीर रहे या 
जाय, जिस बारेमें इमें तटस्थ रहना चाहिये। मनक्री हम अस 
तरहका शिक्षण दे सऊ, तो शरीरको विषयमोगका साधन तो 
कभी नहीं बनाथंगे । अपनी शक्ति और अपने शानके अनुसार 
शरीरका सदुपयाग हम सेवाके लिओे, ओशघ्वरको पहचाननेके 
लिओ, असके जगतको जाननेके छिअ और आओसके साथ अक्यकी 
साधनाके लिओ करेगे । 

जिस विचारभ्रेणीके अनुसार घरवार, वस्थादिके भुपयोगमें 
हम काफी अवकाश रख सकते हैँ । कओ घरोंमें अितना ठाठबाट 
देखनेमें आता दे कि मेरे जेसे गरीब आदमीका तो झुसमें दम 
घुटने लगता है । वह आन सब चीजोंका अपयाग नहीं समझता । 
औुसे तो वे सब धूल ओर जन्तुओंको जिकट्ठा करनेके साधन 
ही लगेंगे । यहाँ जिस जगह में रहता हूँ, वहाँ तो में खो ही 
जाता हूँ । वर्हौकी कुर्तियाँ, मेज, अल्मारियाँ और शीशे मुझे 
खानेको दौड़ते हैं | वर्दके कीमती कालीन केवल धूल भिकट्ठी 
करते हैं, ओर बारीक जन्तुओंका घर बने हुओ हैं । ओक बार 
ओक कालीनको झ्षाढ़नेके लिओे निकाला था। वह ओक आदमीका 
काम न था। छह सात आदमी आुसमें छगे। कमसे कम दस 
रतल धूल तो आुसमेंसे निकली ही होगी । जब आुसे वापस 
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असके ठिकानेपर रखा, तो अुसका स्पर्श नया-सा लगता था । 
अब अंसे कालीन कहीं रोज थोड़े निकाले जा सकते हैं। अगर 
निकाले जायें, तो अनक्ी अमर कम होगी और मेहनत बढ़ेगी। 
यह तो में अपना ताजा अनुभव बव्श्वि गया । मगर आकाशके 
साथ मेल खानेकी खातिर मेंने अपने जीवनमेंसे अनेक $,पाधियां 
कम कर डाली हैं। घरकी सादगो, वस्त्रकी सादगी, रहन सहनकी 
सादगी बढ़ाकर, ओक दाब्दर्म कहे, ओर हमारे विपयसे सम्बन्ध 
रखती भाषामें कहे, तो कह सकते दे कि मेने अत्तगत्तर ख्वालीपन 
बढ़ाकर आकाशके साथ सीधा सम्बन्ध बढ़ाया है। यह भी कह 
सकते हैँ कि जैसे यह सम्बन्ध बढ़ता गया, वेसे मेरा आगंग्य 
भी बढ़ता गया, मेरी शान्ति बढ़ गयी, सन्‍्तोप बह गया, 
ओर घनेच्छा बिलकुल मन्द पड़ गयी। जिसने आकाशके साथ 
मम्बन्ध जोड़ा हे, अुसके पास कुछ नहीं और मंब कुछ है । 
अनमें ता मनुष्य अतनेक्ा ही मालिक है, जितनेका वह प्रतिदिन 
अपयोग कर सकता है, और जिसे वह प्रा सकता है । 
अर्थात्‌ जिसके #पयोगसे वह आगे बढ़ता है । सब असा करें 
तो अस आकाशब्यापी जगतम सबके लिशे स्थान रहे, और 
क्रिसीका तंगीका तनिक-सा भी अनुमव ने हो । 

असलिओ मनुष्यके सानेका स्थान आकाशके नीचे हाना 
चाहिय । पानी और सर्दीसे बचनेके लिभे किसी तरइकों छत सी 
भले रखे | भेक छातेकी सी छत वर्पाऋतुमें भले हा, मशर 
बाकी हर समय असकी छत अगणित तारागणोंसे जड़ित 
आकाश ही हागा । जब आँग्च खुलेगी, ता प्रतिक्षण वह नया 
दृश्य देखेगा । मगर अुमसे अुसकी औँस्ने चकार्चांघ नहीं होंगी, 
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शीतलूताका अनुमव करेंगी । तारागणोंका भव्य संघ घूमता 
भी दिखाओ देगा । जो मनुष्य अनके खाथ अनुसंधान करके 
सोयेगा, अन्हेँ अपने द्वदयक्रा साभ्ी बनावेगा, वह अपवित्र 
विचार्गेकों कभो स्थान नहीं देगा, और शान्त निद्रा लेगा | 
परन्तु जिस तरह हमारे आसपास आकाश है, असी तरह 
हमारे भीतर भी है। चमड़ीके ओेक ओक छिद्रमें, दो छिंद्रोंकि 
4चक्री जगहमें भी आकाश है। अिस आकाश -- अवकाशका 
भरनेका हम प्रयत्न तक ने %९। जिसलिओ हम आहार जितना 
आवश्यक हो आुतना द्वी ले, तो शगीरको अवकाश रहेगा । क्योंकि 
हमे पता नहीं चलता कि कब अधिक या अयोग्य आहार 
खाया जाता है, हम हफ्तेके हफ्ते या पन्द्रह पन्द्रह दिनके 
बाद सहूल्यितसे झुपवास करें, तो समतोलता और समता 
कायम रख सकेंगे । जो पर शुपवास न कर सकें, ते अक या 
अेकसे अधिक वकक्‍्तका खाना छोड़नेसे भी लाभ अठायेंगे । 


छे 

छू 

तंज 

जैसे आकाशादि तल्वोकि ब्रिना मनुष्यका निर्वाह नहीं : 
सकता, वेसे ही तेज अर्थात्‌ प्रकाशके बिना भी नहीं हो 
सकता । पकाश मात्र सुर्यके पाससे आता है । छूर्य नहों तो 
न गर्मी मिल सके, न प्रकाश । जिस प्रकाशका हम पूरा 
अपयोग नहीं करते | असलिअ पृ्ण आरोग्यका मी अनुभव 
नहीं करते । जेसे हम पानीका स्नान करके साफ हाने हैं, 
पैसे ही सुर्य-स्नान भी हो सकता है । दुर्वलू मनुष्य, जिसका 
खून खख गया है, यदि प्रातःकालके सुयका प्रकाश नेगे शरीर 
पर ले; तो असके चेहरेका फीकापन ओर आसकी दुर्बलता दूर 
हो जायगी, और पाचनक्रिया मंद हो, वो बह जाग्रत हो 
जायगी | सबेरे जब धृष न चढ़ी हो, तब यह स्नान करना 
चाहिये । जिसे नंगे शरीर साते या बेठते सर्दी लगे, वह 
आवश्यक कपड़े पहन कर साथे या बैठे और जैसे जैसे शरीर 
सहन करे, वेसे कपड़े निकालता जाय । नेगे बदन टह्ल भी 
सकते हैं | कोओ न देख सके, असी जगह हूँढ़ कर यह क्रिया 
की जा सकती है। अगर असी सहलियत पेदा करमेंके लि 
दूर जाना पढ़े, और आअतना समय न हो, तो बारीक टैंगोटीसे 
गुह्म भार्गोको ठेंककर सुय-सस्‍्नान लिया जा सकता है । 
जिस प्रकार छय-सस्‍्नान लेनेसे बहुत छोगोंकों लाभ हुआ 

है। क्षयरोगर्में असका खूब आअपयोग होता है। सूर्य-स्नान 
केवल नेसगिक अपचारकोंका विषय नहीं रहा | डॉक्टरोंकी 
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देखरेखके नीचे असे मकान बने हैं. कि जहाँ सुयकी किरणें 
कॉचकी ओटमें ठंढी हवामें भी मिल सके । 

कओ बार फोड़ेका घाव भरता ही नहीं है। अुसे सुयेस्नान 
दिया जावे, ता वह भर जाता है । 

पसीना लानेके लिओ मेंने रोगियोंकों ग्यारह बमेकी जलती 
भूपमें सुलाया दे । अससे रोगी पसीनेसे तरबतर हा जाता है। 
जिस तरह धृपमें सुलानेके लिओे रोगीके सिरपर मिद्टीकी पढ्टी 
रखनी चाहिये । आसपर केलेके या दृत्तरे बढ़े पत्ते रखने चाहिये, 
जिससे सिर ठंढा ओर सुरक्षित रे | सिरपर तेज धृप 
नहीं लेनी चाहिये | 


ज्‌ 
वायु-हवा 

जसे पहले चार, वेसे ही यह पाँचवों तत्व भी अत्यन्त 
अपयोगी है | जिन पाँच तल्ोंका यह शरीर बना है, अनके 
बिना मनुष्य टिक ही नहीं सकता । असलिओ वायुसे किसीको 
डरना नहीं चाहिये | हम जहाँ जाते हैं, वहाँ घरमें वायु ओर 
प्रकाशकों बन्द करके आरोग्यको जोखमर्मे डालते हैँ | सच ता 
यह है कि यदि हम बचपनसे ही हवाका डर न रखना सीखे हों 
तो शरीरको हवा सहन करनेकी आदत हो जाती है, और जुकाम, 
बलगम अित्यादिसे हम बच जाते हैं । हवाके प्रकरणमें जिस 
बारेमें में लिख चुका हूँ। अिसलिओ वायुके विषय यहाँ अधिक 

हनेकी आवश्यकता नहीं रहती । 


